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Předmluva 


Zelené koření - voňavé bylinky s cennými složkami prospívajícími 
zdraví - získává na celém světě stále větší oblibu. Zvláště vzrůstá zájem 
o využití těchto rostlin v čerstvém stavu pro vysoký obsah vitamínu a dal¬ 
ších součástí. . „ „ .. , . , v . 

V této publikaci jsme se pokusili vám předložit výběr zajímavých korem- 
nových rostlin, pěstovaných nebo sbíraných v přírodě, kterými můžete 
zpestřit rejstřík pokrmů. Vraťme se k dávným tradicím našich předku. 
Vždyť paleta zeleného koření užívaného v naší kuchyni je tak chudá. Zúžila 
se dnes prakticky pouze na pažitku a petrželku. Ty mají samozřejmě dál 
svůj základní význam, ale kolik dalších „natí“ můžeme vyzkoušet a prospět 
tak svému zdraví? Naše knížka vám nabízí i stručné návody na pěstovaní, 
jak, co a kde sbírat, jak zelené koření využít. Stojí zai to najit pár čtvereč¬ 
ních metrů půdy na zahrádce. Nemáte-li ji, pak stačí truhliček, mísa nebo 
květináč za oknem, na balkóně či terase, abyste měli po ruce stále čerstvé, 
aromatické bylinky pro denní potřebu. 

Zelené koření se na celém světě vrací do zahrad a také do kuchyně. Cel¬ 
kem nemá zvláštní nároky na pěstování. Vyzkoušejte tedy co nejdříve 
některé druhy a připravte si pokrm kořeněný čerstvě utrženými a nakráje¬ 
nými bylinkami. Naše návody určitě podnítí vaši fantazii a rozšíříte mož¬ 
nosti využití zeleného koření podle vlastních nápadů. 


Na obálce: 

1. Aranžmá zeleného koření. 

2. Bylinkové octy. 

3. Bylinkové oleje. 

4. Bylinkový záhon. 

Na titulním listu: 

Jako zelené koření používáme i květní lodyhy česneku. 
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CO JE ZELENÉ KOŘENÍ? 


Zelená vlna, využívání rostlin v přírodním stavu, je módním, ale 
i zákonitě potřebným trendem, návratem k přírodě, k níž člověk patří a jejíž 
je součástí. Mnoho tradičních léčivých rostlin - a to je většina zeleného 
koření - je podrobováno novým analýzám z hlediska využití. Zkoumají se 
stále nové rostliny z přírody, některé z nich jako léčivé rostliny, jiné jako 
koření a některé jsou předmětem zušlechťování s cílem získat nové země¬ 
dělské plodiny - zeleniny a jiné. 

Při světové zdravotnické organizaci se zkoumají také rostliny využívané 
v lidovém léčitelství i jako koření. Hledá se cesta k zapomenuté přírodní 
rovnováze. A tak tedy více zdraví prospěšného bylinkového, zeleného 
koření. 

Zelené koření můžeme vyjádřit jako zvláštní skupinu rostlin, které 
zlepšují chuť, aróma pokrmů a také význačně ovlivňují zažívání a trávení 
celým komplexem obsahových látek, především silic, hořčin a tříslovin, 
minerálních látek a v čerstvém stavu i vitamínů, fytoncidů, enzymů aj. 

Velká většina druhů zeleného koření (tedy koření, které využíváme i za 
čerstva , tj. především jako čerstvé, nesušené bylinky), které se dnes pěstují 
i u nás, pochází ze Středomoří a oblasti kolem Černého moře. Začaly se 
u nás pěstovat od středověku. Odpradávna byly sbírány i v naší oblasti 
plané rostliny běžně rostoucí v přírodě, které můžeme i dnes využít ke 
kořenění. 

V posledních letech je zelené koření stále více předmětem zájmu, 
protože jde o čisté přírodní produkty. Plané bylinky mají často vyšší obsah 
cenných složek, například vitamínů, vláknin, nerostných látek, stopových 
prvků a dalších specifických součástí s vysokou biologickou účinností, než 
rostliny šlechtěné. 

Moderní způsob života v přetechnizované společnosti přináší s sebou 
vysoký podíl upravovaných potravin, které postrádají biologicky aktivní 
složky. Přívrženci zdravé přírodní výživy zařazují zelené koření pravidelně 
do svého jídelníčku. Zvláště zjara v přírodě sbírají mladé části rostlin, které 
právě v této době mají vysokou účinnost na metabolismus člověka. 

Znalost využití některých planých rostlin jako koření může mít i svůj 
specifický význam - jako zchutňující a o vitamíny obohacující doplněk 
denaturované stravy při delším pobytu v přírodě, kdy jsou častou složkou 
jídelníčku konzervy. 

Na zeměkouli roste asi 350 000 druhů rostlin, z nichž podle odhadů je 
asi 100 000 poživatelných. Z nich jen asi 1000 druhů se využívá k lidské 
výživě. V některých odlehlejších a drsnějších místech zeměkoule se do¬ 
dnes udrželo využívání zeleného koření, převážně v přírodě sbíraného, pro 
přípravu pokrmů (např. na Kavkazu, Sibiři, Balkánu, v horách Přední 
i Střední Asie). Zde také žije mnoho lidí vysokého věku. Může to být 
i jeden z kladných vlivů, i když asi ne rozhodující. 


Vždyť zelené koření do naší kuchyně kdysi patřilo. Ať už pěstované, 
nebo planě rostoucí, umožňovalo kuchařkám nejen zvýšit biologickou 
hodnotu třeba i chudší stravy, ale i vytvořit z daných skromných surovin 
paletu rozmanitých pokrmů, zvýraznit jejich chuť a vůni a ovlivnit také 
jejich dobré trávení a využití lidským organismem. 

Koření a zdraví 

Moderní výživa zdůrazňuje význam vzhledu, vůně i chuti pokrmu pro 
dobré trávení, stejně jako obsah hlavních biologicky cenných složek. 
Rozumnou dávkou koření lze podstatně zvýraznit chuť jinak třeba mdlé 
a méně chutné stravy. 

Jestliže se při pohledu na vzhledná a voňavá jídla sbíhají v ústech sliny, 
pak se také vylučují šťávy v zažívacím traktu a tělem je pak pokrm lépe 
využit. Velmi záleží na potravních zvyklostech i klimatu. Tropické klima 
zbavuje člověka chuti k jídlu, proto se zde více koření, aby se lépe trávilo 
a také aby se v horku pokrm rychle nekazil. V našich podmínkách by se 
dráždivé a ostré koření ve vyšších dávkách mělo objevit jen občas. Zdravě 
upravené pokrmy nám bylinky - zelené koření - mohou každodenně 
doplnit svou chutí a biologickou hodnotou. 

Některé druhy zeleného koření jsou léčivé, ale dávka užívaná v kuchyni 
jako koření působí léčebně jen slabě. Ty druhy, které ovlivňují chuť k jídlu 
a zvyšují tvorbu trávicích šťáv nebo působí na činnost zažívacího traktu, 
mají i v kuchyňských úpravách a dávkách dost velký vliv. Je to značný 
počet rostlin čeledi hluchavkovitých (meduňka, dobromysl, máty. Šalvěj), 
ale i miříkovitých (kopr, bedmík, kerblík) a dalších, jako pažitka, brotan 
a jiné. Některé působí proti nadýmání a proti křečím (koriandr, saturejka, 
majoránka, máta, bazalka a další). 

Proti průjmům působí druhy, které obsahují dost tříslovin (tymián, yzop, 
saturejka, majoránka, dobromysl, máta, bedmík, meduňka). 

Na vylučování žluče a při potížích se žlučníkem působí dobře máta, 
meduňka, rebříček, pampeliška, andělika, šalvěj, rozmarýna. 

Při některých nemocech jsou zakázána běžná koření. Přesto i dietán si 
mohou dovolit zchutňování stravy. Například pepř se dá pro nemocné se 
žaludečními vředy nahradit saturejkou. Zvláště u neslaných diet je možné 
využít bylinkové koření v nízkých dávkách (bazalku, saturejku, dobromysl, 
tymián, majoránku, meduňku, kerblík, kopr, brutnák, estragon, pažitku, 
petrželku a z volné přírody např. popenec, bedmík), aby se zvýraznila chuť 
neslaných pokrmů. Naše doporučení jsou však pouze víceméně orientační 
a u nemocných je nutno vždy konzultovat užívání bylinkového koření 
s lékařem. 

Pro běžnou orientaci uvádíme použití zeleného koření při dietě: 

neslané: česnek, cibulová nať, kopr, petržel, bobkový list, celerové listy 
řeřišnice, kerblík; 

žlučníkové: bazalka, bedmík, koriandr, kopr, brutnák, libeček, majorán- 
ka, meduňka, estragon, petrželka, rozmarýnů, kerblík: 

ledvinové: petrželka, libeček, kopr, křen, bazalka, bedmík, majoránka, 
meduňka, pažitka, estragon, rozmarýna, kerblík; 

diabetické: bazalka, tymián, kopr, libeček, majoránka, saturejka, me¬ 
duňka, estragon, Černobýl. 


ZÁSADY PĚSTOVÁNÍ 
KOŘENINOVÝCH ROSTLIN 


Bylinkový koutek na zahradě musí být založen na správném stanovišti, 
ne v nějakém vzdáleném zastrčeném stinném koutě. Musí být zabezpečen 
odpovídající vývoj rostlin, respektovány jejich požadavky, abychom získa¬ 
li rostliny s plným aróma a ostatními cennými složkami. 

Obecně by měla platit tato pravidla: 

1. Stanoviště vybrat podle požadavků rostliny. Některé rostliny snesou 
částečné zastínění (libeček, estragon, máta apod.). Většina kořenino- 


vých rostlin však pochází ze Středomoří, a proto pro rozvoj aromatic¬ 
kých silic potřebuje plné slunce. 

2. Pokud možno bylinkový záhonek umístit poblíž domu, aby mohly být 
Čerstvé rostliny snadno k dispozici pro rychlé kuchyňské použití. 

3. K záhonu by měl být z domu pevný přístup, např. pěšina z plochých 
dlaždic nebo kamenů. Podobně dovnitř větších záhonů dáváme dlaždice 
nebo ploché kameny - šlapáky. 

4. Podle polohy umísťujeme rostliny podle výšky: na jižní stranu dáváme 
nejnižší, třeba jednoleté rostliny a vysoké vytrvalé druhy dáváme 
dozadu, aby si vzájemně nestínily. 

5. Pěstujeme-li bylinky na záhonech, pak pěstujeme většinou zvlášť jed¬ 
noleté, dvouleté a vytrvalé byliny. 

6. Některé druhy můžeme umístit na skalku (např. pelyněk brotan, 
saturejku horskou, tymián, mateřídoušku, šalvěj, rozchodník skalní). 






I 



1. Kořeninové rostliny na skalce. 


Zásady pěstování kořeninovýcli rostlin 



- nltr£i >V i < i * pir ýlj : a ~ tymián obecný, h - mateřídouška obecná, r 
oeoZ í - T’. d , ~™ d “ ňka ,ékařská - e ~ Přitká pravá, f -mátu 
dřevpr ) 8 i satu . ie fi a j lors bá, h - yzop lékařský, i - pelyněk brotan (bozi 
muškátové k ° Zal f C < estra 8on), k - šalvěj lékařská, l - šalvěj 

f dobromysl obecná, n - levandule lékařská. 



Řez bylinkovou spirálou. 
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Zásady pěstování kořeninových rostlin 
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V poslední době je módní bylinková spirála. Na menší ploše můžeme 
umístit mnoho rostlin i podle rozmanitých požadavků - od druhů vy¬ 
žadujících více vláhy (máta, petržel) až po typické kořeninové skalničky 
(bedmík, Šalvěj, saturejka horská, dobromysl, tymián, mateřídouška). Staví 
se z kamene nebo i z cihel jako suchá zídka (spojuje se jen vlhkou 
zeminou) do vyvýšené spirály. Rostliny sázíme mezi kameny do škvír a na 
horní plochu spirály. Na spodní část dáváme vlhkomilnčjší rostliny (např. 
mátu). Nejnižší, otevřenou Část spirály orientujeme k jihu. Spirála postupně 
stoupá k vyvýšenému komínovitému středu. Občas do zeminy, kterou 
spirálu zasypáváme, umístíme kameny nebo i suť z bouračky (prospívá to 
vápnomilným druhům), které tvoří drenáž a vytvářejí vhodné prostředí pro 
slředomořské rostliny. Spirála může končit v nejnižší části i zabudovaným 
jezírkem, v jehož blízkosti dobře poroste máta, řeřicha apod. Do vy¬ 
výšeného středu spirály umísťujeme suchovzdomé druhy (levandule, ty¬ 
mián, yzop, saturejka horská, šalvěj apod.). 


Mobilní bylinkové zahrádky 

Mohou působit velmi dekorativně. Umísťujeme je při vstupu do domu, 
na terasu, balkóny nebo lodžie i za okna. Uplatňují se i na střešních 
zahradách, zvláště suchobytné druhy vyžadující slunce. Pro osázení se 
použijí nádoby rozmanitých tvarů i materiálů. Dbáme, aby neměly nápadné 
barvy. Leckdy se uplatňují i větší a vyšší dřevěné nádoby s vyříznutými 
otvory v boku a osázené na horní ploše i v otvorech různými drobnějšími 
i vzrůstnými druhy. Hodí se i dřevěné kbelíky a keramické žardiniéry. I na 
mechových stěnách nebo věžích lze pěstovat zelené koření. Uplatní se 
výjimečně i pěstování v zemině v polyetylénových sáčcích. 

Samozřejmě použijeme i menší nádoby - misky, truhlíky, azbestoce- 
mentové i dřevěné, květináče i* závěsné ampule (tam umísťujeme druhy 
s poněkud převislým růstem, např. tymián, mateřídoušku, menší druhy 
dobromysli). 


4. Osázení truhlíku jednoletými kořeni- 
novými rostlinami: a — pazitka pra\á, 
b - kerblík třebule, c - brutnák lékařský, 
d - bazalka pravá, e - saturejka zahrad¬ 
ní, f - petržel kadeřavá. 


5. Osázení kamenného koryta trvalými 
kořeninovými rostlinami: a - saturejka 
horská, b - dobromysl obecná, c - ty¬ 
mián obecný, d - yzop lékařský, e- 
- meduňka lékařská, f - cibule zimní. 




































6. Osázení větší žardiniéry: a - levandule lékařská, b - šalvěj lékařská, 
c - routa vonná, d - tymián obecný, e - mateřídouška obecná. 


7. Osázení misky: a - máta peprná, b - libeček lékařský (každoročně 
vysévaný), c - petržel kadeřavá. 


Z rostlin využíváme nejlépe vytrvalé dekorativní druhy. Dbáme, aby 
společně sesazené rostliny měly podobné požadavky na vláhu a půdu. 
Spolu můžeme do větších nádob vysazovat např. šalvěj lékařskou s šedavý¬ 
mi listy a modrofialovými květy, brotan - boží dřevec, routu s drobně 
členitými modrozelenými listy a žlutými květy, velkolistý maří list, drobný 
tymián a mateřídoušku, modře kvetoucí yzop, lilákově kvetoucí saturejku 
horskou. Jednoletou bazalku doplňujeme řeřichou, saturejkou zahradní, 
kerblíkem, petrželkou, trsy pažitky nebo zimní cibule. Ty mohou být i 
v menších nádobách. 

U středomořských druhů rostlin můžeme na povrch misky nebo žardi- 
niérky rozložit menší nebo i větší vápencové nebo travertinové kamínky. 
Prostory mezi kamínky a zasazenými rostlinami se doporučuje posypat 
drobným vápencovým štěrkem. 

Pokojové bylinkové zahrádky 

Jsou to celoroční bylinkové minizahrádky. Umísťujeme je na světlé 
místo u okna, v létě na parapet. Rychle rostoucí zelené koření, jako 
například řeřichu, kopr, kerblík, můžeme vysít několikrát do roka. Dekora¬ 
tivně se uplatní i bazalka, saturejka zahradní s kerblíkem a pažitkou. 
V zimě přiiychlujeme zimní cibuli, česnek, pažitku, petrželku a pěstujeme 
klíční rostliny, např. řeřichy, hořčice a řepky. 

K pokojovým bylinkovým zahrádkám patří petrželáky , hliněné květníky 
s bočními otvory, kam se k rychlení vysazují kořeny petržele nebo malé 
trsy pažitky či zimní cibule. A samozřejmě je to i v květináčích pěstované 
teplomilné zelené koření: vavřín - bobkový list, myrta, rozmarýna. Je 
trvalou ozdobou bytu, v létě ho umísťujeme pokud možno ven na slunné 
místo. 



S. Petrželák. 


U všech rostlin pěstovaných v nádobách, venkovních i pokojových 
musíme brát v Úvahu, že kořeny v nádobách mají menší prostor. Drena^ 
a také odtokový otvor s vrstvou písku vyžadují zvláště rostlinky urTlís ^ n 
tr\ ale venku. Potřebují občasné přihnojení, tak jednou za měsíc, sla ' 
roztokem plného hnojivá. Po 2 až 3 letech je nutno vyměnit zemi 
v nádobě. Také rostliny je třeba rozdělit, sestřihnout nebo i obnovit, 
intenzívním opakovaném pěstování jednoletých, rychle rostoucích byh n 
třeba obměňovat zeminu v nádobě každoročně. 
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Založeni a ošetřování bylinkových zahrádek 

Nové zahrádky zakládáme nejčaslčji na jaře po podzimní přípravě 
pozemku. Většina kořeninových rostlin vyžaduje lehčí vzdušné, živné 
půdy. Těžké půdy zlepšujeme kompostem, který je vhodný i pro příliš 
lehké písčité půdy. Pro kvalitní růst bylin (zvláště vytrvalých) je třeba 
umístit je v půdě s dostatkem humusu, organické hmoty a také vápna 
(u většiny druhů). 

Pozemek by měl být pečlivě urovnán a zpracován, zbaven plevelů, 
zvláště oddenkových (pýr, bršlice apod.). Vhodnou předplodinou pro 
koléninové zeleniny jsou luskoviny (hrášek, fazolka) nebo i hnojené 
okopaniny. Při střídání plodin dbáme, abychom po sobě nepěstovali pří¬ 


buzné rostliny, například po druhu z čeledi miříkovitých druh ze stejné 
čeledi. Pěstováním příbuzných druhů se vytvářejí podmínky pro rozvoj 
chorob, škůdců a plevelů. Nejlépe střídáme zelené koření v tomto sledu: 
druhy z Čeledi miříkovitých (celer, koriandr, petržel, kerblík aj.), pak 
hluchavkovitých (máta, bazalka, yzop apod.), hvězdnicovitých (estragon, 
ostatní pelyňky) a další. Můžeme kombinovat i jednoleté rostliny s vícele¬ 
tými, nebo je pěstovat zvlášť. 

U víceletých rostlin i po dobrém vyhnojení pozemku kompostem při 
výsadbě je třeba každoročně na podzim nebo při jarním okopání rostlin 
přidat kompost nebo zalít slabým roztokem některého plného hnojivá 
podle potřeby a po sklizni. 


9. Velký bylinkový záhon pro čtyřčlennou rodinu 
(j m x 4 m): a - libeček lékařský (J ks), b - pelyněk 
kozalec (3 ks), c - meduňka lékařská (4 ks), d - máta 
peprná (10 ks), e — levandule lékařská (1 ks), f — kopr 
vonný (plošný výsev), g — pelyněk brotan - boží dřevec 
(2 ks), h - šalvěj muškátová (3 ks), i - routa vonná 
(1 ks), j - tymián obecný (4 ks), k - brutnák lékařský 
(5 ks), l - maří list obecný (3 ks), m - majoránka 
zahradní (6ks), n - celer naťový (6 ks), o - šalvěj 
lékařská (5 ks), p - pažitka pravá (plošný výsev), r - 

- dobromysl obecná (3 ks), s - citrónový tymián (4 ks), 
t - yzop lékařský (3 ks), u - cibule zimní (5 ks), v - 

- bazalka pravá (7 ks), w - petržel kadeřavá (plošný 
výsev), y — kerblík břehule (plošný výsev), z — řeřicha 
zahradní (plošný výsev), PK — ploché kameny - šlapáky 
(dlaždice). 



10. Malý bylinkový záhon (3 m 2 ): a - kopr vonný, b- 

- pelyněk Černobýl, c - libeček lékařský, d - kmín 
kořenný, e - saturejka zahradní, f - pažitka pravá, g — 

- brutnák lékařský, h — bazalka pravá, i — meduňka 
lékařská, j — yzop lékařský, k - šalvěj lékařská, l - 

- majoránka zahradní, m - celer naťový, m - dobro¬ 
mysl obecná, n - máta peprná, p — tymián obecný, r - 

- petržel kadeřavá. 
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Setí a sázení kořeninových rostlin 


Existují druhy, které se nemnoží osivem (generativně), ale jen vegetativ¬ 
ně, například máta pepmá. Jde o množení různými částmi odrostlých 
rostlin, a to dělením trsů, zakořeňováním částí výhonků (z řízků) nebo 
podzemních oddenků, šlahounů aj. 

Některé druhy zeleného koření se vysévají přímo na stanoviště. Jiné se 
sejí nejdříve do květináčů, bedniček, pařeniště, skleníku či fóliovníku nebo 
i do volné půdy na výsevný záhon, kde se předpěstují sazenice, které se pak 
v určité vzdálenosti rozsazují. 

Osivo je možno u řady druhů, které se pěstují jako léčivé rostliny, 
zakoupit v lednu či únoru v semenářských prodejnách podniku Léčivé 
rostliny, hlavně v Perlové ulici v Praze 1. 


Pro lepší klíčení a vzcházení osiva se doporučuje osivo na 8 hodin 
namočit do vlažné vody, aby nabobtnalo. Musí být pak vyseto do dostateč¬ 
ně vlhké půdy, aby nezaschlo. 


Semena se podle obecné zásady sejí tak hluboko, kolik činí 2-5násobek 
jejich průměru. Velká semena nebo sazenice se sázejí do důlků předem 
naplněných vodou (na vodu), pak se zasypou zeminou. Lépe se ujmou. 

Sejeme-li pomalu klíčící osivo přímo na místo a jsou-li obavy ze 
zaplevelem, přisejeme současně do řádku osivo některého rychle klíčícího 
druhu (napr. salát, ředkvička, hořčice), aby bylo možno kulturu kypřit. 

Ošetřování zeleného koření spočívá v kypření, zavlažování, popřípadě 
přihnojováni a v ochraně před pleveli, chorobami a škůdci. Víceleté 
rostímy je třeba kypřit a pravidelně ročně přihnojit kompostem. V ochraně 
před chorobami a škůdci se zaměříme především na mechanické ničení 


škůdců nebo odstřihování lodyh a listů napadených chorobami r 
postřiky raději vylučujeme. ' ^ er >úc^ 

Někteří zahrádkáři využívají v ochraně postřik kopřivovým 
proti mšicím nebo nálevem z pelyňku. Správným umístěním ro V - Uhem 
a ošetřováním rostlin v nepřehoustlých porostech se snažime radir* 51 ^ 
bám předejít. U vytrvalých druhů provádíme pozdě na podzim řez^' Ch ° r °' 
obrůstání. Zjara ho upravujeme, zejména odstraňujeme odumřelé ^ '. ep5í 
zené části. Vytrvalé druhy zeleného koření citlivé na mráz ap ° Ško ' 
přikrýváme chvojím. Na jaře můžeme urychlit sklizeň, jestliže 
záhon s bylinkami světlou fólií nebo fóliovým krytem. Často P T ) ' Jerne 
koření můžeme sklízet i o 2-3 týdny dříve. pak zelení 

Sklizeň zeleného koření 

Rostliny pěstované pro nať a listy sklízíme většinou těsně před kvě 
nebo na počátku kvetení. V té době bývá v rostlině nejvíce účinných látek 
Vhodná doba je kolem poledne, kdy jsou rostliny oschlé a mají optima - 
chemické složení (např. vyšší obsah silic), což se mění v průběhu d 
Některé rostliny pro využití za čerstva se sklízejí podle potřeby, v kterou 
koli denní dobu. 

Rostliny, u nichž jde o květ, se sbírají většinou v plném lcvětu, ne pň 
odkvětu (levandule se však sklízí na počátku květu). ’ P 

Při odřezávání natě zachováváme odpovídající výšku nadzemní části 
aby rostlina mohla znovu obrůst pro další sklizeň. U nižších rostlin je to 
3 až 4 cm. u vyšších 6 až 10 cm. 


SBĚR 
ZELENÉHO KOŘENÍ 
V PŘÍRODĚ 


Anglický filozof F. Bacon již v 17. století vyslovil názor, že přírodu 
nemůžeme jinak ovládnout, než když ji budeme poslouchat Období „poru- 
číme větru, dešti“ je nenávratně pryč jako neživotné a nesmyslné. Rozvoj 
průmyslu, dopravy, výstavby, některých zemědělských velkovýrobních 
systémů však působí na přírodu v takovém rozsahu, že má negativní odraz 
v celém ekosystému Země. 



-- luauuuiyun a zívocisnycn drutiů. Současný 

trend v ochraně přírody se sice zaměřuje na zachovám co největších 
přírodních celků, ale je nutno chránit i jednotlivé druhy, i ty, které nejsou 
vysloveně chráněné zákonem. O některé nemusíme mít starost např. 

kopnva, ptačmec žabinec, pampeliška se dovedou postarat o zachování 
svého druhu. 

Ale u jiných, např. u mateřídoušky nebo planě rostoucí dobromysli, 
musíme dodávat určitá pravidla, aby byly tyto druhy zachovány i do 
u oucna. e y jak, co a kde sbíráme: jen ty rostliny, které bezpečně 
name, a ychom je nezaměnili třeba s méně chutnou nebo dokonce 
jedovatou rosdinou. Sbíráme jen takové množství, které zkonzumujeme, 

yc om na stanovišti nevyplenili daný druh. Sbíráme pouze zdravé 
je mce, nepoškozené hmyzem, chorobami apod. Vyhýbáme se bujně 
rostouam porostům (obsahují vysoké procento škodlivých dusičnanů). 
Sbíráme rostliny jen na relativně čistých stanovištích, nikdy ne v blízkosti 
s dek, hnojišť, komunikací s velkou frekvencí, u železnic, průmyslových 
o jektů, skladišť, zemědělských objektů s vysokou koncentrací zvířat nebo 
v oblastech s vysokým chemickým spadem. Dále u vytrvalých rostlin 
(mateřídouška aj.) zachováváme podzemní části, u ostatních dbáme, aby na 
místě zůstali dobře vyvinutí jedinci schopní vytvořit plody a semena. 
Vybíráme pro sběr takové stanoviště, kde je sbíraný druh hojný, a místa 
sběru periodicky střídáme s cílem udržet i do budoucna sbíraný druh na 
stanovišti alespoň v dosavadním množství. Nikdy netrháme ani běžné 
druhy v chráněných územích. 


/ 1 . Šťovík menši v přírodní skalce. 
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PŘEHLED VYUŽITÍ 
ZELENÉHO KOŘENI 
V DOMÁCNOSTI 


# Za čerstva 

Dbáme, abychom nesklízeli rostliny přestárlé nebo odkvetlé. 
U některých rostlin jsou jedlé i květy - u pažitky, brutnáku, tymiánu, 
šalvěje a levandule. Používáme je například k dekoraci pokrmů apod. 
Čerstvé bylinky se mohou denně používat do: 

- zelených omáček, např. petrželka, pažitka, cibule zimní, kerblík, šťovík, 
řeřicha, bedmík, 

- pomazánek různého druhu (máslo, tvaroh, majonéza), např. pažitka, 
česnekové stvoly a listy, cibulové listy, petrželka, brutnák, řeřicha, 
bazalka, šťovík, estragon, 

- mléčných koktejlu a jogurtů, kde jsou vhodné rozmanité směsi uvede¬ 
ných bylinek včetně máty pepmé, meduňky a dalších, 

- salátu rajčatových, okurkových, ředkvičkových, míchaných, např. řeři¬ 
cha, bazalka, máta, nať cibule, česneku, kopřiva, pampeliška, ptačinec, 

- hotových pokrmu (polévek, omáček, masa, zeleninových pokrmů, 
těstovin, rýže, brambor, konzerv), kde lze využít všechny druhy podle 
doporučení u popisů jednotlivých kořeninových rostlin. 

• Zpracování pro zimní období 
a další využití zeleného koření 

Sušení. Převážnou část pěstovaného i planého zeleného koření je možno 
sušit. Často získáme i intenzivněji vonící a chutnající koření (dobromysl 
aj.). Čerstvé listy obsahují 55 až 82 % vody, sušené mají mít 8 až 12 %. 
Tím, podle obsahu vody, ztrácí nať i na objemu a hmotnosti. Sušíme 
nejčastěji přirozeným teplem, ve stínu, v průvanu, do 35 °C, abychom 
neztráceli cenné aromatické látky. Rostliny sušíme buď zavěšené, svázané 
ve svazky natí (jsou i dekorativní), nebo v tenké vrstvě na lísce apod. 
Dobře usušené bylinky si mají zachovat původní barvu, nesmějí být 
zahnědlé nebo zčernalé (znak zapaření a poškození kvality). Z usušených 
rostlin, zpravidla z lodyh, sdrháváme listy. Stonky obsahují většinou jen 
nepatrné množství silice nebo jsou tvrdé, zdřevnatělé a nepoživatelné. 
Usušené části rostlin skladujeme na suchém místě v dobře uzavřených 
sklenicích ve tmě. Buď každý druh zvlášť, nebo si můžeme namíchat menší 
množství směsi z podrcených součástí. 

Zmrazování. Při rychlém zmrazení si bylinky zachovají aromatické 


i ostatní látky. Při sklizni rostliny opereme, necháme oschnqut, popřípadě 
osušíme savým ubrouskem. Jemně nakrájíme a dáme rychle zmrazit 
v porcích, které můžeme najednou při vaření využít. Vhodné jsou ledové 
kostky, které připravíme tak, že v malých obalech zalijeme bylinky vodou 
a dáme zmrazit. Nádobky nebo sáčky s jednotlivými druhy či se směsí je 
nutno označit názvem, popřípadě i datem. Ledové kostky používáme do 
horkých polévek či omáček, neboje necháme rozmrazit Pro mrazem jsou 
vhodné: bazalka, saturejka, kopr, estragon, kerblík, pažitka, petrželka, 
libeček, majoránka, bedmík, popenec, Šrucha (pěstovaná i planá), meduň¬ 
ka, kopřiva. 

Kořeněné octy. Jako základ používáme ovocné a vinné octy, ale i běžný 
kvasný ocet. Zpravidla používáme směsi zeleného koření, např. estragon, 
kopr, bedmík, meduňku, tymián s citrónovou vůní, bobkový list, levanduli, 
šalvěj, včetně cibule a česneku, popřípadě přidáme další druhy suchého 
koření (nové koření, pepř, hořčice, koriandr aj.). Bylinky dáváme přímo do 
láhve s octem a necháme je máčet jeden až několik týdnů až měsíc. Občas 
jimi zatřeseme. Ocet pak přecedíme. 

Bylinková vína. Mohou se vyrábět na bázi révových bílých a Červených 
vín, ale i z ovocných a květových vín (rybíz, Šípky, trnky, květy bezu 
a lípy, jablka). Do 11 vína dáváme malou hrstku sušených nebo čerstvých 
bylin (např. rozmarýnu, anděliku, mátu, málo pelyňku nebo Černobýlu, 
mařinku, saturejku, routu, tymián, šalvěj, bazalku, meduňku apod.). Pone¬ 
cháme je ve víně máčet několik týdnů, pak je přecedíme. 

Bylinkové pálenky a likéry. V 1 litru neutrálního alkoholu (čistý líh, 
vodka, jablečná pálenka) máčíme 3 až 4 týdny hrst bylinkové směsi nebo 
jen některý z rostlinných druhů, občas zatřepeme, pak scedíme. Chceme-li 
vyrobit likér, doplňujeme cukerným sirupem tak, aby bylo v likéru alespoň, 
20 % alkoholu (tj. u 11 40% alkoholového základu přidáme 11 cukerného 
sirupu). Vhodná je andělika, meduňka, rozmarýna, máty, libeček, pelyňky, 
routa, kmín aj. 

Bylinkové oleje. Používají se ke kořenění, ale některé i ke kosmetickým 
účelům. Na 11 kvalitního oleje se dává hrst bylin, nejlépe sušených. Pro 
kořenění a rovněž pro kosmetické účely je možno použít např. rozmarýnu, 
levanduli, meduňku. Dále je to kopr, Černobýl, tymián, česnek, pálivou 
papriku a další druhy. Bylinky máčíme v oleji 2 až 3 týdny, pak ho 
přecedíme a uchováme v. chladnu a temnu. Používáme ke kořeném salátů, 
ryb, různých pokrmů, při rožnění apod. 

K dekoraci bytu můžeme použít sušené i čerstvé bylinky, ať už uspořá¬ 
dané ve vázách, košících, v nástěnné vazbě, nebo jako zavěšené svazky 
suchých aromatických rostlin. Zvlášť ozdobné jsou sušené lodyhy i s květy, 
např. dobromysl, šalvěj, levandule, saturejka, routa, pelyněk Černobýl, 
řebříček, máta, bazalka. 

Aromatické misky pro příjemné navonění bytu. Vonné bylinky, zvláště 
květy, po usušení nastříháme a uchováme ve větší skleněné nádobě s širším 
hrdlem a zabroušenou zátkou (prachovnice). Lze ji koupit v obchodech 



12. Kořeninové rostliny sušíme zavěšené v menších svazcích. 
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s laboratorními potřebami. Vhodné pro toto využití jsou kvéty a listy 
levandule, rozmarýny, máty, meduňky, mateřídoušky, mařího listu, yzopu, 
ale i routy, dobromysli, bazalky. Podle obliby se mohou doplnit i sušenými 
květními lístky vonných růží, konvalinek, kvítky heřmánku, jasmínu, 
šeříku. Pro aromatizaci bytu se dávají do ozdobných kulatých skleněných 
baněk (někdy se v nich také pěstují rostliny), do misek, košíčků apod. 
Kápneme-li na směs vonných bylinek trochu lihu a promícháme, zavoní 
celý byt. Občas je můžeme promíchat nebo promnout, vůně se zintenzívní. 

Provonění a nakuřování bytu. Gruzínští a ázerbájdžánští, ale i fran¬ 
couzští vědci zjistili, že některé vůně působí blahodárně na lidský organis¬ 
mus. Například vavřín působí doplňkově léčivě při arterioskleróze, rozma¬ 
rýna při léčbě dýchacího ústrojí. Výpary z čerstvé nakrájené routy údajně 
odstraňují únavu očí, stejně tak rozmarýna. K navonění a nakuřování bytu 
je možno využít ve směsi podle vkusu: pelyněk Černobýl, tymián, kmín, 
saturejku, růžové listy, mátu, levanduli, šalvěj, meduňku, majoránku, 
dobromysl. Lze to uskutečnit například na chalupě na plotně kamen nebo 
na několika rozžhavených kouscích dřevěného uhlí. Na ně vhodíme hrstku 
méně kvalitních sušených zbytků rostlin (přezrálé, tvrdé lodyhy s listy 
apod.). Tak využijeme příjemně i odpad ze sušeného zeleného koření. 


Voňavé polštářky pro spánek. Do polštářků jsou vhodné sušené 
s uklidňujícím účinkem: rozmarýna, levandule, mateřídouška r0sllin > 
duňka, Černobýl, mařinka, heřmánek - buď jednotlivé druhy nebo^ 
Vybrané uklidňující bylinky zašijeme do mulového , Smísi - 
25 cm x 20 cm, s ozdobným povlakem z plátna, mušelínu, broká 
Voňavé polštářky s drobně řezanými sušenými bylinami pů s u 
nespavosti (dáme-li si podušku pod hlavu nebo vedle hlavy), čase ^ 
vůně sice vyprchá, ale pro obměnu je možno mít doma zásobu těch!* 1 
Aromatizace čaje. Některými druhý zeleného koření, které je přf ^' 
vonné a má i léčivé účinky, je možno aromatizovat pravý čaj z 
lžičku usušeného koření smícháme se lžičkou pravého čaje a přelije ^ ^ 
vroucí vody. Po ustátí pijeme. Použít se mohou i čerstvé listy např 3 * 
meduňky, bazalky, anděliky, levandule, šťávele, mařinky. ČeTOvých^’ 
používáme na šálek čaje několik, např. máty 3 až 4 listy. V poslední době 
bylo potvrzeno, že dávný zvyk obyvatel zemí východní Asie kombinov 
bylinkové čaje s pravým čajem má často intenzivnější osvěživý i léčebná 
účinek. Doporučuje se k tomu mnoho léčivých rostlin: mateřídouška! 
bazalka, máta pepmá, dobromysl, yzop, andělika, levandule, meduňky 
kopřiva, saturejka, šalvěj, mařinka vonná, listy šťávele, pelyněk brotan aj 


NĚKTERÉ NÁVODY 

NA VYUŽITÍ 
ZELENÉHO KOŘENÍ 


Bylinkové octy 


Estragonový. 150-200 g čerstvých listů estragonu na 11 octa. Na 
světle ponecháme 3—4 týdny, slijeme, používáme na saláty. 

Bylinkový ostrý. Hrst řeřichy, 1 cibule, 1 stroužek česneku, 1-2 
feferonky, 2 lžíce estragonových listů. Čerstvé nakrájené přísady zalijeme 
0,5 1 octa. Ponecháme 2-3 týdny na světle, občas protřepeme. Používáme 
do salátů, na huspeninu, k marinování ryb. 

Celerový s hořčičným semenem a meduňkou. 100 g listů celeru 
a meduňky, 80 g semena hořčice. Pokrájené listy celeru a meduňky 
a semeno hořčice naložíme do octa na 14 dní. Pak scedíme. 

Aromatický s mátou. Po 1 lžíci sekaných čerstvých listů máty peprné, 
rozmarýny, šalvěje a anděliky, lžička listů levandule, 3 hřebíčky. Koření 
přelijeme 11 octa, po 2 týdnech scedíme. 

Voňavý s květy levandule. 2 lžíce listů estragonu, lžíce listů bazalky, 
3 levandulová květenství, lžička citrónové a lžička pomerančové kůry, 
lžička drceného nebo i celého pepře černého (nebo saturejky, rdesna 
peprníku). Směs čerstvého koření zalijeme 11 octa. Po 14 dnech scedíme 

Bylinkový s křenem. Na 3-51 octa: Po 2 lžících čerstvých listů požitky 
šalvěje mateřídoušky, estragonu, petrželky, kopru, meduňky, saturej- 
ky, bobkový list, 1 feferonka, 2-3 lžíce strouhaného křenu. Směs dáme 
o láhve od okurek, zalijeme octem a necháme týden vyluhovat, pak sce- 


„ SC zázVOrem - 2 lí(ce divých listů estragonu, po li 

md f y peprné - med “*b. šalvěje a lžička pokrájeného ce 

lll J? Z f7T, SměS Pfclijeme 11 oc,a ’ P° můžeme so 

Bazalko vý. 3 lodyhy čerstvé bazalky i s květem, 11 octa. Loc 
naložíme na 14 dní do 11 octa, občas protřepeme, pak scedíme. 

Saturejkový 4 lodyhy saturejky (asi 20 cm dlouhé), špetka ce 
semene konandru, 3 listy máty, snňka dobromysli. Bylůiy a kc 
namočíme do 1 1 octa. Po 14 dnech slijeme ^ 

Jabltóný smedudkou. Na OJ, octa 1 aromatické jablko i se slut, 
2 lz £ e čerstvých listu meduňky. Necháme 14 dní uležet, pak scedíme 

Žtatf. Jazykové plátky ze 3-4 úborů měsíčků, snňka routy, lžíce ko 
* “ estragonu, lžíce kerblíku. Z květních úborů mčsíčků otrháme jazyk 
plátky pndáme čerstvé bylinky, zalijeme litrem octa a necháme Íleže 
dní. Pak scedíme. 


Rybízový s bylinkami. Hrst plodů červeného nebo bílého rybízu. p 0 
1 lodyze bazalky, meduňky, mateřídoušky. Vše dáme na 14 dní niefa ,j 0 / / 
octa. Pak vymačkáme a scedíme. 

Meduňkový se skořicí. 6 čerstvých lodyh meduňky, kousek (asi Sem) 
cele skořice. Koření máčíme 14 dní v 11 octa, pak scedíme. 

Květový. Po 3 květenstvích levandule, máty peprné, bazalky, meduň¬ 
ky a saturejky. Čerstvá květenství naložíme na 14 dní do 11 octa. Občas 
protřepeme, potom scedíme. Je vhodný do salátů. 

Zeleninový s bylinkami. 1 červená cibule, 1 karotka, 1 pálivá paprika, 
3 bobkové listy, lodyha estragonu, lžíce listů božího dřevce - brotarn. 
Zeleninu jemně pokrájíme, přidáme bylinky, zalijeme 11 octa a necháme 
14 dní vyluhovat. Pak scedíme. 

Rozinkový s bylinkami. 30 g rozinek, po 1 lodyze máty, meduňky 
a bazalky. Omyté rozinky máčíme spolu s čerstvými by linkami 14 dní v 11 
octa. Pak scedíme a používáme do salátfl 

Bylinkové oleje 


. . . . . - tymiánu, i bobkový list, par nsiai 

, i al ^ ěl,k y- proužek citrónové kůry, 200 g kořene petržele, 100 g 

8n°r >V va‘ SIU ^kně pokrájíme, dáme do oleje, zahřejeme na 

několik ** u ‘ežet. Pak scedíme. Je vhodný k přípravě 
salátů, zvláště iybích. 

tno’‘ eCb i° V ^' ( ; náhraž,ca za Pravý ořechový). OJ l slunečnicového oleje, 
g se nyc jader vlašského ořechu, špetka sušené rozmarýny, špetka 
sem f n ^' ®*j zahřejeme spolu s ořechy, anýzem a rozmarýnou na 
8W C, necháme několik dní rozležet. Pak scedíme a používáme íia saláty 
z rajčat, hlávkového salátu a míchané zeleniny. 

Zelený. 10 lžic bylinek na 0,71 oleje (yzop, estragon, špetka routy, 
špetka tymiánu, petrželka, kerblík, pažitka, meduňka). Bylinky jetoné 
nakrájíme, přidáme do oleje, zahřejeme na 60 °C, necháme qěkolik dní 
rozležet. Používáme na saláty. 

Česnekový se zázvorem a šalvěji. 3 kousky celého zázvoŘ (3 lžičky 
mletého), 5 větších stroužků česneku, lžička sušené šalvěje. Do 0,71 oleje 
přidáme oddenek zázvoru namočený a nakrájený na plátky .česnek nakrá¬ 
jený na kousky a šalvěj. Zahřejeme na 80 °C, stáhneme z ohně a necháme 
3 driy uležet. Pak scedíme. Je velmi chutný k rybám. 

Olej pistou (pistu). 0,71 oleje, 5 lodyh bazalky, 5 stroužků česneku. 
erstvou bazalku a česnek utřeme na prkénku a zahřejeme v oleji na 80 °C. 
Necháme týden uležet a kořeníme jím saláty, těstoviny, polévky. 

Olej s Černobýlem. 0,71 oleje, 1 lodyha Černobýlu i s květy, 3 stroužky 
česneku, 1 cibule. Drobně pokrájený Černobýl spolu s plátky česneku 
a kolečky cibule dáme do oleje a zahřejeme na 80 °C. Po týdnu slijeme. Je 
vhodný na dochucování pokrmů. 
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Směsi zeleného koření 

Každá kuchařka i kuchař si je míchají sami podle vlastní chuti 
a dostupnosti druhů zeleného koření. 

* Z čerstvých rostlin 

Do polévek: 

pistou - 5 prýtů bazalty, 5 stroužků česneku. Směs utřeme v třecí 
misce a přidáváme do zeleninových polévek a těstovin, 

bouquet garni - 1 bobkový list, 1 stroužek česneku, větvička tymiánu, 
svazeček petrželky. Svážeme nití a kořeníme jimi masové vývary nebo 
zapékaná zeleninová jídla. Po vyluhování je vyndáme. 

Do zeleninových luštěninových a bramborových polévek: celerové 
listy, petrželka, saturejka * majoránka, petrželka, saturejka * kerblík, 
petrželka, pažitka * libeček, pažitka * kopřivy, popenec, česneková nať 
nebo květní stvoly * kopr, máta, libeček, bazalka, saturejka * šťovík, 
meduňka, kopr. 

Do studených bylinkových omáček (z majonézy, smetany, jogurtu, 
tvarohu, bylinkových másel): estragon, bedmik, bazalka, meduňka, tripma- 
dam (rozchodník skalní), pažitka * kerblík, řeřicha, pažitka * kopr, pažitka, 
kerblík * křen, celerové a petrželové listy * kopr, biutnák, petrželka 

* majoránka, tymián, bazalka * bedmik, estragon * šťovík, kerblík, šrucha 

* yzop, meduňka * kerblík, petrželka, pažitka * levandule, šalvěj, saturej¬ 
ka, kopr. 

Na saláty z čerstvé zeleniny: brutnák, cibule, zimní * řeřicha, pažitka 

* kerblík, estragon * kopr, máta, bazalka * rozmarýna, česneková 
a cibulová nať * petrželka, pažitka, cibulová a česneková nať, meduňka. 


řepovitý oddenek a hnědé, četné kořeny. Plodem jsou podlouhlé dvounaž- 
ky. Celá rostlina aromaticky voní. 

Andělíka vyžaduje při pěstování živnou hlubokou vlhčí pudu, lehčího 
typu. Snáší polostín. Vyséváme ji do půdy vylepšené kompostem. Doba 
výsevu je možná v srpnu, září nebo před zámrzem v listopadu. Další termín 
je brzy na jaře od února. Vhodný je i květnový výsev. Zpravidla nam 
postačí pro domácí potřebu 1-2 rostliny. Vyseté semeno se lehce překryje 
zeminou a přitiskne prkénkem. Mladé sazeničky okopáváme, zaléváme, 
odplevelujeme. U nás je povolená odrůda -Jizerka’. Čerstvé listy andělíky 

sbíráme celý rok. , ( 

Andělíka je léčivá rostlina pěstovaná pro oddenky, jedlou a kořenici 
částí jsou i mladé listy, lodyhy i plody. Využívají se ve farmacii, cukrářství, 
likémictví, jako koření, aromatikum i v parfumerii. Od středověku byla 
kořenící i léčivou příměsí likérů vyráběných v klášterech '(benediktinka, 
šartréska). 

Při sběru listů (od května) je třeba dávat pozor, rostlina obsahuje 
furanokumariny, které u citlivých osob mohou dráždit pokožku. Listy 
můžeme i sušit ve stínu a rok ve tmě skladovat, později ztrácejí aróma. 

Listy a lodyhy využíváme jako lék i koření. Obsahují silici, hořčiny, 
organické kyseliny, furanokumariny, kumarinové deriváty, flavonoidy, 
trisloviny, cukry, vitamín C, provitamfn A a další látky. 

Má močopudné účinky, povzbuzuje trávení a zažívání, má i ukbdňujfa 
vliv na nervy a působí příznivě i při nachlazení dýchacích cest na odkašla- 
vání Mladými listy aromatizujeme saláty, polévky, omáčky, zelemnove 
pokrmy. Nakládáme je na 14 dní do vodky - získáme príjenme vonic, 
lihovinu, podporující trávení. Mladé květní lodyhy se kanduj,., 
použít ke kořenění. Seveřané využívají jako léčivy napoj mléko, v nem.<. y y 
krátce povařeny mladé listy a lodyhy. Andělíka má silné aromatickou, ostré 
kořenitou a nahořklou chuť. 


• Ze sušených rostlin 

Arabská směs: kopr, máta, listy koriandru, bazalka, bobkový list. 

Na skopové maso: šalvěj, meduňka, boží dřevec - brotan, majoránka, 

petrželka, šalvěj. * _ x . , 

Do mletých mas: tymián, dobromysl, rozmarýna * šalvěj, bazalka, 
saturejka * majoránka, saturejka, celerový list * yzop, bazalka, majoránka, 
saturejka * estragon, bazalka, máta pepmá, šalvěj, popenec, routa, mateří¬ 
douška, tymián, rozmarýna. 

Provensálská směs: rozmarýna, tymián, bazalka, majoránka, estragon, 

saturejka, kerblík, libeček, dobromysl. 

Adžika - gruzínská nebo arménská, nejčastěji pastovitá směs zeleného 
koření: 2 dfly s protlakem z paprik (i pálivých - 3 díly), s česnekem (1 i), 
octem (1 díl), solí (1 díl), dužninou planých sliv (1 díl). Slívy je možno 
nahradit rajčatovým protlakem. Směs bylinek do adžiky - sušených nebo 
čerstvých, umletých - je složena: po 1 dflu bazalky, bobkového listu, listu 
nebo plodů koriandru, kopru, celerových a petrželových listů, yzopu, 
bazalky, saturejky, máty pepmé, dobromysl!, meduňky brotanu aj. Použí¬ 
vá se k dochucení rajčatových a fazolových polévek, ke kořeněni ku . 
vepřového a skopového masa, dušených mas se zelenmou, fazoli, mletých 

m Směs do mexického guláše: .po 1 dílu dobromysli, šalvěje, koriandro- 
vých a celerových listů, bobkový list a samozřejmě sladká i ostrá paprika. 


Andělíka lékařská 

Archa;bgelica ojficinalis (Moench.) Hoffm. 


Statná, až 2 metry vysoká rostlina, která se z přírody pomalu ztrácí. 
Přesto se s ní ještě můžeme na vlhčích místech v horách a podhůří setkat, 
zejména u pramenů, v křovinách, u potoků. 

Patří do čeledi miříkovitých (Apiaceae), má i dekorativní vzhled. Je to 
dvouletá až vytrvalá bylina se silnou, rýhovanou, dutou lodyhou, červeno- 
hnědě zbarvenou, v horní části rozvětvenou. Druhým rokem vytván ve 
okolíky se žlutavými nebo nazelenalými kvítky. Kvete včervenciasrpn^ 
V prvním roce vytváří přízemní růžice velkých zpeřenych listů. Má 


Aromatizované mléko 

11 mléka, 4 lžíce čerstvých řezaných listu i stonků (nebo 2 lžíce 
sušených listů) andělíky, med. 

Mléko přivedeme k varu, vhodíme do něj andělikové Ušty, 
stáhneme z ohně a necháme 15 minut odstát. Přecedíme a osladíme 
medem. Podáváme při kašli jako podpůrný lék. 
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Druhy zeleného koření a jejich použjtí 


Bramborový salát s andčlikou 

500 g brambor vařených ve slupce, 2 cibule, 4 lifte drobné seka¬ 
ných listů andělíky, 4 vařená vejce, 2 lifce bylinkového octa, 2 lžíce 
bílého vína, sůl, pepř, popřípadě hořčice. 

Oloupané studené brambory nakrájíme na kolečka, podobná 
i cibuli. Posypeme nadrobno pokrájenými andělikovými listy, při¬ 
dáme nakrájená vařená vejce, osolíme, opepříme a zalijeme záliv¬ 
kou z bylinkového octa a vína (popřípadě s lžicí hořčice). Promí¬ 
cháme, necháme chvíli uležet a podáváme k masu, karbanátkům 
rybě. * 


Ba/alka pravá 
Ocimum basilicum L. 


Je l! 1UChaVk0VÍtýmÍ rosUina ™ vyniká nádhernou vůní. 

Aroma přiTOmi-ná™ \*° odvodit od j e j ího latinského názvu. 
Aroma připomíná směs vůní hřebíčku a růží. Má dávnou tradici iako 
okrasná vonička i jako koření a léčivá rostlina. J 

s kňžmn,T ín0l - etá . bylÍna S pHm ° U ’ větvenou lodyhou až 40 cm vysokou 
s knzmostojnynu Ušty. Listy mají krátké řapíky s vejčitou, někdy zvlněnou 

chlupaté U Květv‘ " aběhloU ^ Většinou jsou lysé, někdy i řídce 

Kvete v / ^ maj ' bfl ° U ’ Ž ' UtaV0U ’ tŮŽOVOU i červenou korunu 
px? h enC ' a Srpnu ' Plodem J e dr obná černohnědá tvrdka 
stuje se ze semene, které vyséváme v březnu do květináčů truhlíků 
nebo do Pařeniště. Předpěs,ováné 10 cm vysoké sazenice sTpakwsS 
po dvou kusech do vzdálenosti 30cmx30cm po 15. kvěmfdo v3 
půdy. Můžeme j‘ péstovat i v truhUčcích a květináčích. U nás je vy- 
šlechtěna velkolistá odrůda ’Ohře’ a itra’ , J ^ 

sUice je kadeřavá odrůda • C 2 S pL*. ^ S VySOkym ° bsahem 

"TŤ mráZ ' VyŽaduje ky P ré ' lehčí - humózní půdy, daří se jí 
na teplém osluněném stanovišti s dostatkem zálivky. Nať sklízíme v době 
kvetu as' 10 cm nad zemí, aby rostlina obrazila. Sklizeň se muže opakovat 
dvakr.it i třikrát za vegetaci. H 



_ Í4 

Mladé listy sklízíme podle potřeby po celé letní obdoh- 
čerstva. Nať sušíme ve stínu. Sušenou bazalku uchovávám ^ 
dobře uzavřených nádobách, aby neztratila barvu a abv „ Ve 
Pro běžnou kuchyňskou potřebu postačí 5 až 10 rostlin !T Chala si W 
Ve světě existuje mnoho dalších druhů bazalek, nanř h * ° blib y- 
b. sivá, b. příjemná. Mají rozmanité složení silice, a tůn i^p 8 mát °listá 
Bazalková nať příjemně voní a aromaticky chutná po hřehír n ° U v(u >i 
silici s výraznou vůní (do 1 %) s metylchavikolem a li , ° bsahu je 
třísloviny, saponiny, flavonoidy, minerální soli, v čerstvé™ * °° lem ’ dále 
ny (C, karoten) a jiné látky. stavu ■ vit^- 

Podporuje chuť k jídlu a usnadňuje trávení. Působí 
a proti křečím zažívacího traktu. Osvědčuje se při poruch/, nad ^ mán ‘ 
vyvolaných dlouhodobým požíváním léků. Bazalka je základ r ‘ r<ÍVení 
jihoevropské kuchyně, rozšířena je i v Indii, Íránu, odkud pochá k ° fenín ' 
se jako voňavé koření po celém světě. Patří do rajčatové polévh ° “*** 
salátů, karbanátků, k těstovinám, náplně do pizzy, fazolí 
okurek, bylinkových octů, bylinkového másla, je vhodná r - 
zeleniny, kuřat a ryb. Je součástí mimlia směsí koření. ** Prípravé 

Italská rajčatová polévka 

4 lžíce oleje, 4 cibule, 2 stroužky česneku, 1 kg rajčat 1 / - 

sůl, mletý pepř cukr, 8 lístků bazalky, snítka tymiánu, idlsZZ 

50 g varene ryže. eiany. 

Na oleji osmahneme posekanou cibuli a česnek, přidáme nakrf 
jená rajčata a zalijeme vývarem. Vaříme 20 minut, přidáme sil 
mlety pepř a cukr. Pak protlačíme přes síto, přidáme snílku tymiá’ 
nu, smetanu a rýži, povážíme, nakonec dáme drobně usekZ 
bazalku. Můžeme doplnit kostičkami bflé veky osmaženými na 

Bazalková ořechová omáčka po italsku 

150 g vlašských ořechů, 2 stroužky česneku, 3 lžíce oleje ‘h I 
smetany, sůl, pepř, hrst bazalky. 4 

česnekem PM^ osmahlle,ne na ole ji spolu s podrceným 

iemnír; l ^ i “ ou ' Pohrne, opepříme, přidáme Z 
omáčka se P nvedem e k varu a stáhneme z ohně. Tato 

sýrem) „ehoT ^i k Vařenym těst °vinám (taštičkám plněným 
syrém) nebo ke grilovaným masům teplá nebo i studení 


Bedrník obecný 
Pimpinella saxifraga L. 


14. Bazalka pravá. 


se jeho listv an ý zu - V přírodě se hojně vyskytuje. Už od anti 

uiívd kS , jak ° koření 1 ,ék - se ale pi léčivé účin 

obecného i bedmík většííP^ 81 ? baalt be ? n£ 

vět^í ní i k * major L. Huds.) s většími listy; také rostlina 

ji ~ “ ch ■ — 1 «^ 
Bedmík ntv. y ' " d 1500 m "• m >- °ba druhy používáme stejně 

v osluněné polo* vTehčích^k" 3 ""”***' 

* v lehčích i kamenitých půdách. 

Listv isou lirh r °l tllna 15 82 20 cm vysoká. Vytváří růžici spodních lisí 

Bílé kvítky jsouTsmřárlá 3 ^ 5 jařmy Vejčitých lístků na 0 HP> i zubaty ' 
nebo Sc 8 ^ jS ° U naŽ '° U 
Jako krrfpnf Pdjemny, silný aromatický pach. 

roku isou však ™‘ adé Sp0dnf listy - -jlépe před květem, ale i běh, 

si semena. Vyséváme "je na^- Bedmík S ' mĎžeme > pěstovat, nasbírám, 

Bedmík můžeme i přuichlitTzáH^' 6 Z ‘***5°“ 

lehčí zeminy v kvétmAC, ' T f* vyry P neme s kořenem, zasadíme 
Podobně i bedmík větší. ’ Zaléváme a r °stlinu umístíme u ok 

ty mQcu obsahující silici, kumariny, třísloviny, pektiny, cuk 














Dni/iy zeleného koření a jejich použití 
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15. Bednili obecný. 




16. Bedrník obecný. 

vitamíny (hlavně vitamín C a karoten), z minerálních látek hlavně draslík 
a vápník. 

Povzbuzují chuť k jídlu, příznivě ovlivňují tvorbu trávicích šťáv a látko¬ 
vou výměnu, působí protiprůjmově. Mají lehce nasládlou, mírně pálivou 
a svíravou chuť, slabou příchuť po okurkách. Poúžívají se listy jemně 
pokrájené do polévek, omáček, majonéz, bylinkového másla, do nádivek, 
salátů, do směsí zeleného koření ke grilovaným masům, drůbeži, rybám, 
sekaným masům. 

Zelená omáčka 

200 g bylinek (bedrník, pažitka, petrželka, brutnák, kopr, meduňka, 
estragon, kerblík), y / 2 / zakysané smetany, 1 bílý jogurt, citrónová 
šťáva, špetka cukru, soli, pepře, lžička hořčice, 4 vejce vařená 
natvrdo. 

V porcelánové míse rozšleháme smetanu s jogurtem, vařená 
vejce prolisovaná řidším sítem, velmi jemně nasekané čerstvé 
bylinky a ochutíme citrónovou šťávou, cukrem, solí, pepřem 
a hořčicí. Omáčka musí být hustá, ale přece jen tekutá. Podle 
potřeby ji zředíme ještě trochou smetany. Podává se studená 
k vařeným, rozpůleným vejcím nebo k horkým vařeným brambo¬ 
rám, popřípadě k vařeným nebo smaženým rybám, květáku apod. 

Bylinkové máslo na rožněné ryby, kuře, kotlety nebo 
na chlebíčky 

80 g másla, 1 malá cibulka, lžíce bedrníku, petrželky a kopru, sůl, 
pepř, pár kapek citrónové šťávy a sójové omáčky. 

Máslo utřeme s velmi drobně nasekanou cibulkou a bylinkami, 
které jsme pokapali citrónovou šťávou a sójovou omáčkou, špetkou 
soli a pepře. Zformujeme do válečku, zabalíme do hliníkové fólie 
a dáme do chladničky. Před podáváním nakrájíme na kolečka asi 
půl centimetru tlustá a položíme je na grilovanou porci masa, nebo 
použijeme jako pomazánku na chlebíčky. 


0 


L. Bedrník větší. 




















Druhy zeleného koření a jejich použiti' 



18. Brulnák lékařský. 

i - 


Brutnák lékařský 
Bor ago officinalis L. 


Můžeme ho najít dodnes planě rostoucího v přírodě ve Středomoří - od 
Španělska po Turecko. Jinak často zplaňuje z kulturního pěstování. Zřejmě 
ho přinesli do Španělska Arabové. Antika ho neznala. Jako všechny 
rostliny z čeledi brutnákovitých má stonky i listy porostlé drsnými chlupy. 

Je to zelené koření, medonosná i dekorativní rostlina. Jednoletá, značně 
rozvětvená léčivá bylina je až 70 cm vysoká. Vejčité listy jsou drsné, často 
svraštělé. Květy jsou pětičetné, jasně modré, zřídka bílé. Vijany květů tvoří 
latu. Kvete od června do září. Plodem jsou světle hnědé, drsné tvrdky. 

Brutnák nemá zvláštní nároky, ale v živné půdě na slunci, má-li dostatek 
vláhy, vytváří bujné, značně rozvětvené rostliny. Snadno se vysemeňuje. 
Pěstuje se z přímého výsevu na podzim nebo brzy na jaře. Lze ho pěstovat 
i v květináči nebo truhlíku. Může být okrasou i na květinovém záhoně. Pro 
běžnou kuchyňskou potřebu je vhodné opakovat výsev a sklízet jen nej¬ 
mladší listy z přízemní růžice, než zdrsnějí a ztvrdnou. V květináči za 
oknem jej můžeme vysévat v lednu, pro sklizeň mladých lístků už 
v předjaří. 

Obsahuje v čerstvém stavu asi 20 mg vitamínu C ve 100 g listů, dále 
karoten, hodně slizu, kyselinu křemičitou, jablečnou a citrónovou, hodně 
draslíku, vápníku, také mangan, trísloviny a silici (více je jí v květech). 

Drogou je nať řezaná na počátku květu. Působí močopudně, dezinfekčně, 
uklidňujícím způsobem na centrální nervovou soustavu, proti psychické 
skleslosti. Využívá se při jarních bylinných kúrách. Z listů se lisuje šťáva 
pomáhající odvodnit organismus při revmatismu, léčí kašel, příznivě 
ovlivňuje látkovou výměnu. Šťáva se používá i v kosmetice na podráždě¬ 
nou pokožku. 

Pro kořeném' používáme jen čerstvé mladé listy, které mají příchuť 



a vůni po okurkách a jsou lehce slané. Dáváme je do salátů st a 
polévek, nápojů, jogurtů, majonéz, pomazánek, omelet. Lze z nich f ^ 
i příkrm podušený na másle i náplň do taštiček. Květy se dříve kand 
aromatizuje se jimi ocet, zdobí moučníky, ovocné saláty, poháry y , ^ 
apod. Brutnákové lístky jsou součástí zelených omáček. Měl by b' ^ 
pěstován pro své velmi příznivé účinky na lidský organismus * ^ Ce 


Jogurtová zelená omáčka 

t / 4 l zakysané smetany, sklenka jogurtu, malá majolka ] 
vařené natvrdo, citrónová šťáva, cukr, sůl, pepř, 5 ii\ c - 
(brutnák, kerblík, meduňka nebo petrželka). lnelc 

Smetanu, jogurt, majolku a drobně nasekané vejce rozmícháme 
Ochutíme citrónovou šťávou, cukrem, solí, pepřem a jemně nakrá 
jenými bylinkami. Vychladíme a podáváme k vařeným vejcím 
rybě, hovězímu masu i ke karbanátkům. 

Plněny Hermelín 

1 Hermelín, 20 g másla, 3 lžíce brutnáku, drcený pepř, lf( ce 
sekaných ořechů, sladká paprika. 

Hermelín podélně rozkrojíme. Vnitřek opatrně vydlabeme a spo¬ 
jíme s máslem, posekaným brutnákem, špetkou pepře a ořechy 
Utřeme a Hermelín znovu naplníme. Obě části přitiskneme a dáme 
vychladit. Podáváme na chlebíčcích s máslem, nakrájený příčně na 
plátky a posypaný sladkou paprikou. 

Hlávkovy salát s kuřecím masem a brutnákem 

2 hlávkové saláty, talíř mladých lístků brutnáku, 2 lžíce oleje, 
2 lžíce vinného octa (bylinkového), sůl, čerstvě mletý pepř, lžíce 
medu, 1 cibule (červená), 200 g pečeného nebo vařeného kuřecího 
masa nebo šunky. 


Salát a brutnák dobře omyjeme a dáme okapat Připravíme 
zálivku z medu, octa, oleje, soli a pepře. Kuře nebo šunku nakrájí¬ 
me na proužky. Salát a brutnák roztrháme na menší kousky, rozlo¬ 
žíme na talíř, na to dáme na kolečka nakrájenou cibuli a nahoru 
maso. Přelijeme zálivkou, vychladíme a podáváme jako předkrm. 


Celer (mink vonný) naťový 
Apium graveolens L. var. secalinum 


r -j— U uv.ivjoi jg uuivuvy [npium gruvtuit 

i ar ý ra P aceum )- V zápachu Evropě a v Severní Americe se více pěsti 
■ r , &P 0V ^ var * dulce) pro křehké silné zdužnatělé řapí 

rozšířen ^ ^ ZC ^ end nebo ^lutobílé barvy. Nevytváří větší bulvu, u nás ne 

’T ce ler (k řezu) se u nás rovněž málo pěstuje, povolená odrůda 

í ru C roz ^^ en v západní Evropě, v Asii a jinde. Vtytváií mnol 
jemných, velmi aromatických listů, dá se i dobře rychlit Hlízu vytví 
’ pro ni se však nepěstuje. Je ho možno pěstovat i z přímých výsei 
pro použiti natě za čerstva i k sušení. 

vv ^ ať ° V * C x! Cr má jemnou a v y s <*ou nať, až půl metru. Na rostlině 
(v.u 1 nékolik desítek řapíků s hladkou nebo i kadeřavou čep< 
L u ™ lČÍ , st kadeřavá odrůda 'Zwolse krul’). Je méně nároči 

7 iín U V °7 C f 1Cr * Potřebu J e dostatek vláhy. Pěstujeme jej ze sazeni 
rncti 0rOVy í Vy , SeVŮ d ° květináčů - Semeno dlouho vzchází, drobné vz d 
_*_ t ? fcpichu j eme a ven vysazujeme po 15. květnu. Můžeme . 
v řáHrírh\n tFulllflcu nebo m i s ce. Na záhonech lze pěstovat naťový cel 
semena y zd ^ en ý cb ’ z přímých výsevů v listopadu. Sejeme mělc 

rozsaHi/iUť,* ^ ažz J ara - Máme -li hustý porost lze nadbytečné rostli 
Dodle nntf *** děrovanou fólií (pórofólie). Nať sklízír 

Donerhat i- Z Pr ° SU ^ en * na konci vegetace. Po sklizni natě můžer 

zasadit do květináče Ínf k ^ POd ^ 

_ • Koncem jara je ale nutno tuto dvouletou kultu 
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Tykvičky (cukety) z Istrie 

800 g mladých cuket, 3 cibule, 3 stroužky česneku, 4 rajčata. 1 dl 
? wíro re\t>rnvfi natě. sůl. Depř, petrželka, syr. 


Mladé neoloupané cukety nakrájíme na kostky, cibuli na drobno, 
česnek na plátky. Vše osmahneme na oleji, přidáme nasekanou 
celerovou nať, podlijeme a podusíme. Pak osolíme a přidáme 
nakrájená rajčata a pepř. Podusíme do měkká a přidáme nakrájenou 
petrželku. Podáváme posypané strouhaným sýrem s bílým chlebem 
nebo doplníme uzeninou či vejcem. 


Srbský džuveč bezmasý 

80 g sádla nebo oleje, 10 cibulí, 1 velký lilek, 1-2 malé cukety, 
3 zelené papriky, 4 brambory, 5-6 rajčat, 4 listy celeru i s řaplky, 
300 g rýže, sůl, mletý pepř. mletá paprika sladká i pálivá, kostka 
masoxu. 

Lilek, brambory, popřípadě i cukety oloupeme, nakrájíme na 
kostičky, cibuli a rajčata na kolečka, papriky na proužky, nať 
nasekáme. Pekáč dobře vymažeme sádlem a skládáme vrstvy cibu¬ 
le brambor, zeleniny, rýže nebo všechnu zeleninu a rýži 

1 s’bramborami promícháme s pepřem, solí a celerovou natí a mletou 
paprikou sladkou i pálivou. Nahoru dáme kolečka rajčat. Zalijeme 

2 dl vody s rozpuštěným masoxem tak, aby zelenina byla zakryta. 
Přiklopúme a pomalu pečeme v troubě, až je vše měkké a téměř bez 
tekutiny. K tomu můžeme dát bílý chléb nebo i opečenou uzeninu, 
nebo podáváme porce bez přílohy. 


Cibule zimní, sečka (,,oš!ejch“) 
Allium fistulosum L. 


19. Celer naťový. 


ukončit, neboť tvoří květní stonky. Celerovou nať lze uchovat kromě sušení 
i mrazením. 

Za okny pěstujeme naťový celer ze zářijových výsevů, pak na zimu 
truhlík nebo květináč dáme na světlo a seřezáváme podle potřeby nať. 
Podobně můžeme přirychlit nať z drobných bulev běžného bulvového 
celeni. Vysadíme je v zimě do květináčů u okna do kypré zeminy 
a zaléváme. Ke kořeném lze samozřejmě použít i nať běžného čelem za 
čerstva i sušenou nebo mrazenou. List čelem je bohatý na karoten, má až 
100 mg vitamínu C ve 100 g, hodně draslíku, sodíku, vápníku, fosfore 
a železa, mnoho silice a flavonoidů. 

Celer působí močopudné, podporuje trávení, je vhodný pro revmanky 
a diabetiky, příznivé působí i na nervový systém. Celerové listy mají 
výrazné aróma, koření se jimi v balkánské, americké, italské, francouzské 
i anglické kuchyni. Celerová nai i semeno - sušené a mleté - bývají 
součástí kořeninových směsí pro grilování, do polévek, omáček. Často se 
používá sušená mletá nať se solí k dosolováhí a aromatizaci pokrmů. 
Čerstvou natí kořeníme polévky, omáčky, mletá masa, dušená masa se 
zeleninou, pomazánky, nádivky aj. 


Cibule zimní se pěstovala v Číně již před třemi a půl tisíci lety. Je na 
Dálném východě oblíbena i v Japonsku a Mongolsku, ve Střední Asii. 
V Evropě se pěstuje od středověku. 

Pěstují se tři poddruhy. Čínsky poddruh (Allium fistulosum L., subsp. 
chinense) má tři variety: var. vulgare - lodyhový (k dušení), var. utun - 
pro jemnou nať za syrová a var. chuy - s ostře chutnající natí. Japonský 
poddruh má jemné světle zelené listy (subsp. japonicum). Ruský poddruh 
silně odnožuje, má tmavozelené listy ostřejší chuti. 

Často se na zahradách pěstuje sečka živorodá (var. viviparum ), poscho- 
ďová nebo zvaná česnekocibule či egyptská cibule. Je známa i v Kanadě. 
Místo květenství vytváří vzdušné pacibulky načervenalé barvy. Je velmi 
odolná proti mrazu, brzy zjara raší a lze využívat jak listy, tak i ostře 
chutnající pacibulky. Existují i další druhy naťových cibulí, např. Allium 
odorum, A. nutans aj. 

Zimní cibule je skromná v nárocích. Chceme-li sklízet dostatek natě 
a protože jde o vytrvalou zeleninu, vyhnojíme záhon kompostem. 

Sečku rozmnožujeme semenem, dělením starších trsů, živorodou 
i z pacibulek nebo také rozdělením trsu. Osivo vyséváme nejlépe 
v polovině srpna, stejně tak i sázíme pacibulky. Trsy rozsazujeme na 
podzim nebo brzy zjara. U cibule zimní sklízíme aromatickou nať zpravidla 
třikrát až čtyřikrát. Stačí nám 1 m 2 půdy, který poskytne kolem 2 až 4 kg 
natě. Vytváří úzké nepravé cibule v zemi, které nepoužíváme. 

V domácnostech je vhodné přirychlit sečku z pacibulek nebo trsů 
v květináči. Sázíme ji pozdě na podzim a za 2 týdny v teple můžeme řezat 
první nať.. Na záhonu můžeme získat časnou sklizeň pod fóliovým krytem. 
Někdy se trsy zahrnují zeminou, bělí, pro získání zvláště jemné natě. 

Nať cibule zimní vyniká vysokým obsahem vitamínu C - až 200 mg ve 
100 g. Dále obsahuje cukry, slizy, minerální látky (draslík, vápník, síru), 
vitamíny B,, B 2 , kyselinu pantotenovou a nikotinovou a provitamín A. 
Štiplavého alylsulfidu obsahuje mnohem více než nať rychlených cibulek - 
lahůdkových, což je cibule kuchyňská. Tu můžeme samozřejmě také 


Kuře po dalmatinsku 

1 kuře, 2 lžíce sádla, 1 cibule, 4 listy celeru i s řapíky, 500 g rajčat, 
! ! 4 1 vína, mletý pepř, sůl. 

Příloha: 500 g brambor, lžíce sádla, sůl, 3 lžíce strouhaného sýra, 

2 žloutky. 

Kuře osolíme, opepříme, prudce opečeme ze všech stran na sád¬ 
le. Přidáme cibuli nakrájenou na kolečka a celerové listy posekané 
na kousky dlouhé 1 cm. Osmahneme, přidáme pokrájená rajčata, 
víno, podle potřeby přisolíme a připepříme a do červena kuře upe¬ 
čeme. Občas podlijeme vodou. Měkké kuře rozdělíme na porce, po¬ 
kryjeme vydušenou zeleninou a podáváme se šťouchanými vařený¬ 
mi bramborami, promíchanými se sádlem, sýrem a žloutky. 












20. Cibule zimní. 

lychlit. V zimně osázíme sazečkou cibule kuchyňské misku a vyrostlou 
zelenou nať odřezáváme. 

Naťpoužíváme jako požitku - přidáváme ji do salátů, vaječných pokrmů, 
polévek, studených omáček, tvarohu, pomazánek nebo i omelet nebo jako 
zeleninovou přílohu k rožněným a smaženým masům, sypeme jí vařené 
brambory, rýži, těstoviny a také guláš. 

Pomazánka na černý chléb 

1 majolka, 2 vejce vařená natvrdo, 2 lžíce strouhaného sýra, pepř, 
sůl, 6 fčic natě cibule zimní. 

Majolku smícháme s posekanými vejci, sýrem, osolíme, opepří¬ 
me, promícháme a přidáme drobně nakrájenou nať sečky. Mažeme 
na černý chléb nebo klademe na vařenou rybu či květák, popřípadě 
i nové brambory. 

Omáčka z natě cibule zimní 

50 g másla, 50 g hladké mouky, sůl, pepř ,'/, l vývaru, 2 dl zakysané 
smetany, 5 lžic sečky. 

Z mouky a másla připravíme bledou jíšku, rozředíme vývarem 
(i z masoxu), podle potřeby osolíme, opepříme a dobře provaříme. 
Nakonec pňdáme smetanu, promícháme, prohřejeme a vmícháme 
sekanou cibulovou nať. Už nevaříme. Podáváme k vařenému hově¬ 
zímu masu, slepici, vařeným vejcím a k tomu brambory. 


Česnáček lékařský 

Alliaria petiolata M. Bieb. (Cavara et Grande) 


z čeledi Brassicaceae - brukvovitých. Česnáček nacházíme v křov' 
na zastíněných místech, na humózních půdách od nížin do podhůří n ^ 
Evropě, zvláště ve východní části, na rumištích, často v akátových les” ^ 
Má charakteristický zápach po česneku, zvláště po rozemnutf listů” ^ 
Je to rostlina vysoká 30 až 80 cm, vzpřímená, dvouletá i víceletá, m 
přímou lodyhu se srdčitými listy na okraji zubatými. Drobné bflé u,? 
tvoří hrozen. Kvete od dubna do června, někdy znovu na podzim. Pi^ ^ 
je úzká šešule s drobnými, na povrchu brázditými semeny. Jedl 0u 
kterou využíváme jako koření, jsou listy, mladé vrcholky rostlin i se m 
Semena mají stejný pach, ale chuť je ostřejší. Česnáček obsahuje gluko^ 
nuláty (sinigrin), enzymy, třísloviny aj„ z minerálních látek hlavně vápnjV 
fosfor a síru. Mladá nať obsahuje kolem 170 mg vitamínu C ve íoo 
čerstvé hmoty. 8 

Od 19. století je známý i jako léčivá rostlina s protiprůj mov3řmj 
a močopudnými účinky. Užívá se také při jarní únavě a zlepšuje dýchání 
Toto zelené koření využíváme v kuchyni jako náhradu česneku. Sbíráme 
je na počátku květu od jara do podzimu. Ve Francii se používají listy jako 
součást míchaných salátů. V Japonsku se používá druh Eutrema (Alliaria) 
wasabi (Sieb.) Maxim jako koření rybích jídel. 

Česnáček přidáváme do pokrmů čerstvý, jemné pokrájený. Využíváme 
jeho česnekový pach ke kořenění polévek, omáček, bramboráků, pomazá¬ 
nek, nádivek, sekaných mas. Kromě typického česnekového pachu oboha¬ 
cují listy použité za čerstva pokrm i vitamínem C. 

Salát s česnáčkem 

1 hlávka salátu, 1 červená cibule nebo svazek natě cibule zimní, po 
lžíci pokrájeného libečku a petrželky, hrst listů česnáčku, 2 lžíce 
oleje, špetka soli, pepř, šťáva z půlky citrónu. 

Zeleninu a natě drobně nasekáme a promícháme s olejem, pepřem 
a citrónovou šťávou. Slabě osolíme a podáváme k hlavním polomům. 



Z názvu rostliny lze vyčíst něco společného s česnekem, i když nejde L_ 

vůbec o příbuznou rostlinu. Je to česnekový pach, i když jde o plevel 21. Česnáček lékařský 
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Česnáčková majonéza 

1 malá majolka, 2 lžíce bílého jogurtu, pepř, sůl, hrst listů česnáč- 
ku, cibule, cukr. 

Cibuli a česnáčkové listy drobně pokrájíme, smícháme s majol- 
kou a jogurtem, ochutíme solí, pepřem, popřípadě špetkou cukru. 
Majonézu vychladíme a podáváme k vařeným vejcím, rybám 
a vařenému masu. 

Můžeme jí přelít vařený květák nebo i hlávkový salát (ten doplníme 
kolečky nakrájených vařených vajec). 


Česnek medvědí 
Allium ursinum L. 


Hlavní obsahové látky česneku medvědího jsou silice s pronikavým 
česnekovým pachem se simými sloučeninami, fytoncidy, vitamíny (káro- 
ten, vitamín C, B) a další látky. 

Česnek medvědí působí povzbudivě na zažívací trakt, brzdí růst škodlivé 
mikroflóry a uklidňuje střevní trakt. Příznivě ovlivňuje činnost jater 
a žlučníku. V lidovém léčitelství se užívá jako prostředek, který působí proti 
arterioskleróze, vysokému krevnímu tlaku, stimuluje oběh krevní. Bývá 
součástí jarních bylinných kúr. 

Česnek medvědí můžeme využívat kulinářsky v těch oblastech, kde se 
více vyskytuje. Koření se jím bílé polévky, omáčky, pomazánky, majonézy, 
sekaná masa, skopové, vepřové maso, přidává se do salátů, k rybám, 
drůbežímu masu, do zelenin, luštěnin aj., tedy do takových pokrmů, kam se 
hodí běžný česnek. Množství volíme individuálně, podle toho, jak kdo snáší 
jeho pach. 

Česneková pomazánka s ořechy 

1 Hermelín, 1 Lučina, 2 lžíce Juna, 2 listy česneku medvědího, sůl, 
hrubě mletý pepř, 3 lžíce sekaných vlašských ořechů. 


V listnatých lesích nacházíme leckde porosty pěkné cibulnaté rostliny 
s česnekovou vůní a bílým květem. Vyskytuje se v celé Evropě i severní 
Asii, zvláště oblíben je na Sibiři. Sbírali jej - listy i cibule - také staří 
Slované. 

Je to vytrvalá, 20 až 30 cm vysoká rostlina s dvěma eliptičně kopinatými 
listy, podobnými listům konvalinky. Z nich vyrůstá trojhranná lodyha 
s řídkým okolíkem bělavých kvítků. Kvete koncem dubna a v květnu. 
V zemi má malou, štíhlou cibuli. Celá rostlina silně páchne po česneku. 

Jako zelené koření sbíráme nať před rozkvětem, tj. v dubnu. Nať nesuší¬ 
me, používáme ji pouze čerstvou. Cibule je možno sbírat na podzim, ale to 
raději neděláme, neboř chráníme rostlinu, a pro kuchyňskou potřebu stačí 
cibule běžného česneku. 



22. Česnek medvědí. 


Hermelín nastrouháme, spojíme s Lučinou a Junem a dobře 
utřeme. Podle potřeby přidáme lžíci mléka nebo jogurtu, do hmoty 
zamícháme jemně nakrájené listy česneku, podle chuti osolíme, 
přidáme drcený pepř a sekané ořechy. Promícháme a mažeme na 
tmavý chléb. 

Míchaný salát se sýrem 

500 g rajčat, 2 zelené papriky, 1 cibule, 2 listy česneku medvědího, 
olej, sůl, cukr, citrónová šťáva, 50 g bílého sýra (Istambul apod.). 

Omytá rajčata nakrájíme na kolečka, papriky na tenké proužky, 
cibuli na kolečka. Česnekové listy jemně usekáme. Přidáme 2 lžíce 
oleje, špetku cukru, šťávu z malého citrónu a nastrouhaný slaný bflý 
sýr. Ochutnáme a podle potřeby osolíme. Salát podáváme vychlaze¬ 
ný. 


Česnek kuchyňský 
Allium sativum L. 


Ještě dnes se nachází planý česnek v Íránu a v Afghánistánu. Byl znám 
ve staré Číně i ve starověkém Egyptě, pěstovaly jej i antické národy. 
Největší oblibě se těší v jižní Francii (Provence), ve Španělsku, ale i v Itálii 
a na Balkáně, také v severní Africe, Izraeli, Číně, Jižní Americe aj. Je to 
vytrvalá liliovitá bylina, která je pěstována jako jednoletá. 

Rozeznáváme bílé česneky a modré česneky, paličáky (vytvářejí květní 
osu s pacibulkami) a nepaličáky, které nekvetou. Paličáky sázíme na 
podzim, nepaličáky na podzim i na jaře. Česnek rozmnožujeme pomocí 
stroužků, nebo lze vysazovat i pacibulky. Nejčastěji v kuchyni používáme 
cibule složené ze stroužků krytých suknicemi. 

Jako zelené koření využíváme mladé listy a mladé, dosud spirálovitě 
zkroucené květní stvoly s nevyvinutými pacibulkami. Využíváme stvoly 
vlastně jako odpad, neboř se stejně vyštipují, aby se získaly větší cibule. 

Česnekové listy obsahují česnekovou silici, bílkoviny, pektin, sacharidy, 
glykosidy, asi 25 mg vitamínu C ve 100 g, vitamíny skupiny B, provitamín 
A, z minerálních látek draslík, vápník, železo, síru a jód. Mají baktericidní 
a fungicidní účinky. 

Listy a stvoly mají také vliv na tvorbu krve, hovoří se i o účincích proti 
arterioskleróze a rakovině. 

Působí povzbudivě na vylučování trávicích šťáv, žluče, uklidňují hladké 
svalstvo střev, brání přemnožení škodlivých baktérií v tlustém střevě. 
Ovlivňuje prokrvování koronárních cév, je vhodný i při cukrovce. 

Listy a stvoly česneku používáme pouze mladé a jen v čerstvém stavu. 
Hodí se do mnoha pokrmů, majonéz, pomazánek, česnekových másel, ke 
skopovému, drůbeži i jiným masům, do luštěninových, bramborových 
a bylinkových polévek, salátů, k rybám, králíkovi, všude tam, kde není 
nutná dlouhá tepelná úprava - vaříme je jen krátce. 
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23. Dobromysl obecná. 


Vepřové maso se zeleninou a česnekovými stvoly po 
čínsku 

400 g vepřového masa, lžička škrobové moučky, sůl, J bílek, 

1 paprika, 100 g celeru, 3-4 sftoly česneku, špetka zázvoru, špetka 
chilli, olej. 

Zálivka: 2 lžíce vína, lžíce sójové omáčky, lžička škrobové moučky 
(Solamyl apod.), špetka glutasolu nebo vegety, 'l 2 dl vývaru nebo 
vody. 

Maso nakrájíme na drobné kostičky, smícháme s rozšlehaným 
bílkem a škrobovou moučkou, lehce osolíme a necháme odležet. 
Mezitím nakrájíme papriku a celer na kostičky a česnekové stvoly 
na malé kousky. Na pánvi rozpálíme olej, rychle opečeme maso, 
přidáme zeleninu, osmahneme, okořeníme, chvilku opékáme 
a zalijeme připravenou zálivkou. Několik minut podusíme, podává¬ 
me s rýží. 


Dobromysl obecná 
Origanum vulgare L. 


Ve středověku patřila mezi kouzelné byliny; je to rostlina příbuzná 
majoránce, ale i mateřídoušce, patří do ěeledi hluchavkovitých. Z názvu 
slyšíme italské origano, španělské a mexické orégano, ano, je to dobro¬ 
mysl - výrazné koření pokrmů těchto oblastí. 

Dobromysl je i naše původní rostlina. Nalézáme ji na slunných stráních, 
pasekách, v křovinách. Lze ji uplatnit na skalce, v trvalkovém záhoně - je 
dekorativní v květu, dá se dobře pěstovat i v kamenném žlabu, žardiniéře 
nebo v truhlíku na balkóně. Je to příjemně aromatická rostlina. 

Je vytrvalá, pýřitá až vlnatě chlupatá, asi půl metru vysoká. Vytváří 
vzpřímené čtyřhranné lodyhy. Má vstřícné oválné listy, květy drobné, 
růžové, nachové, zřídka i bílé. Kvete v červenci a srpnu, květenství tvoří 
chocholičnatá lata. Je medonosná. 

Na půdu je nenáročná, vyžaduje slunce, sucho a teplo. Lze ji množit 
dělením trsů nebo výsevem semen. Předpěstované sazenice vysazujeme do 
sponu 30 x 50 cm. Na stanovišti vydrží 5 až 7 let. Porost se plošně rozrůstá. 
Sklízíme nař v době květu za poledne, asi 6 až 8 cm od země, dvakrát do 
roka. 


vody. Dobře zakryjeme pokličkou a pomalu dusíme 1,5 hodiny. 
Pak přilijeme víno a dusíme ještě asi 20 minut. Lze použít i jinou 
zeleninu místo brokolice, podle sezóny hrášek, mangold, tykev 
(cukety), zelí, květák, fazolové lusky. 


Dobromysl obsahuje silici (asi 0,5 %) s rozmanitým složením, hlavn 
s tymolem a karvakrolem a dalšími součástmi, dále hořčiny, tříslovinv 
organické kyseliny, v čerstvé nati i vitamíny a další složky. 

Využívá se i jako léčivá rostlina s různorodými účinky. Je ílučopudnc 
dezinfikující a má protikřečový vliv na zažívací ústrojí. Působí také n 
odkašlávání. hodí se i do koupelí. Má léčebné kosmetické účinky. Využiv 
se v potravinářském průmyslu. Čaj z dobromysli má příjemnou chuí. 

Jako koření se používají čerstvé listy i sušená naf. V pokrmech jak 
koření podporuje zažívání, chuí k jídlu. Je vhodná do tučnéjších pokrm, 
Pro určitou podobnost ve vůni ji lze používat všude tam, kde se použív 
majoránka. Má výraznou, ostřejší vůni a nahořklou chuí. Hodí se ú 
sekaných mas, do špaget, omáček, zeleninových pokrmů. V Mexiku bývá \ 
smést s papričkami chilli. Je vhodná ke skopovému masu i k rybě c 
guláše, do náplní, do zelenin apod. 


Těstoviny se zeleninovou omáčkou s houbami 

2 cibule, 2 stroužky česneku, 1 zelená paprika, asi 50 g celeru, 
li kg rajčat, olej, hrst čerstvých hub, sklenka červeného vína, sůl, 
pepř, cukr, snítka tymiánu, lžička dobromysli, 2 listy šalvéje, 150 g 
hrášku nebo fazolek, 400 g těstovin (nudle, špagety, kolínka), 50 g 
strouhaného sýra. 

Cibuli a česnek jemně pokrájíme, papriku a celer na proužky, 
houby na plátky. Rozehřejeme olej, opečeme na něm cibuli, česnek, 
papriku, celer a houby a krátce podusíme. Podlijeme vínem, přidá¬ 
me na kostičky nakrájená rajčata, sůl, pepř, špetku cukru, zelené 
koření, hrášek nebo fazolky. Dusíme, až zelenina a houby změk¬ 
nou. Mezitím uvaříme těstoviny a promícháme se zeleninovou 
omáčkou. Podle chuti posypeme strouhaným sýrem. 


Jugoslávský lonac 

60 g oleje, 60 g slaniny, 2 cibule, 1 větší mrkev, 4 rajčata 
2 papriky. 200 g brokolice, 1 kořen petržele, 400 g vepřového mase 
(plecko), 500 g brambor, sůl, >l 2 lžičky pepře, lžička dobromysli 
špetka tymiánu, 1 2 bobkové listy, polévková kostka, 1 dl bfíéht 
vína. 


Na oleji opražíme pokrájenou slaninu a cibuli. Když zežloutnou 
přidáme polovinu nakrájené mrkve, paprik, rajčat, brokolice, petr¬ 
žele, na kostky nakrájené maso a brambory. Překryjeme vrstvou 
z druhé poloviny zeleniny, osolíme, okořeníme pepřem, dobromys- 
lí. lymiánem, bobkovými listy, přidáme polévkovou kostku a asi 1 1 


Kerblflt třebule 

Anthriscus cerefolium (L.) Hoffm. var. cerefolium 


e staré české kuchyni se nazýval spíše třebule nebo stokláska. Ještě na 
začátku 20. století se u nás pěstoval. Je znám už od antiky. 

er ^ J e miříkovitá rostlina, pěstovaná jako koření v zahradách, odkud 
často zplaňuje. Dnes je rozšířen hlavně v anglosaských zemích, Francii, 
Španělsku a v severní Africe. 

Je to jednoletá, až 50 cm vysoká, rozvětvená bylina. Potřebuje vláhu, ale 
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Kmín kořenný 
Carům carvi L. 


Druh v zeleného kořeni a jejich \wu~tU 


vody, ; / 2 hrnku jemné strouhanky. 

Rajčata, papriky a oloupanou okurku rozsekáme na velmidrobné 
kousky cibulku rovnéž, stejně tak natě. Polovinu pokrájené zeleni- 

STSS . *»*« din, do mb*. pMfa* O,',. «*»«» 

Stóvu strouhanku, ocet a vodu, sůl, pepř. Rozmixovanou hmotu 
dámedo chladničky. Před podáváním rozdělíme zbývající zeleninu 
do čtyř polévkových šálků, přelijeme vychlazenou polévkou, posy¬ 
peme natěmi a ledové neseme na stůl. 

Marokánský salát 

1 hlávka salátu (římský), 4 pevná rajčata, 2 papriky, 2 pomeranče, 
hrst kerblíku, 1 velká cibule, olivový olej, citrón, sůl, pepř. několik 
černých oliv. 

Salát očistíme a nakrájíme na kousky, rajčata nal *&*** 
osminky papriky očistíme, nakrájíme na proužky, cibub na tenká 
kolečka Pomeranče se krájejí na plátky i s kůrou, ale u násje raděj* 
oloupáme. Všechny součásti promícháme v misce a zabjeme 
kou ze 3 lžic oleje, 3 lžic citrónové šťávy, osolíme a opepnme, 
cekaném kerblíkem a ozdobíme několika olivami. 


24. Kerblík třebule. 

není náročná na půdu. Kerblík má velmi podobný list jako kořenová 
petržel, ale jeho lístky mají světlejší zelenou barvu a jsou drobnější 
a hustší. Pěstují se dva typy - s plochými a zkadeřenými listy. Kadeřavý 
kerblík má silnější aróma a rychlejší růst Kerblík kvete okollky bílých 
kvítků a snadno vytváří semeno, černé protáhlé dvounažky se špičatým 
bodcem. Rychle roste, dá se sklízet za 5 až 6 týdnů podle teploty 
a dostatku vláhy. Proto na zahrádce je lépe výsev opakovat po třech 
týdnech, neboř nejchutnější je mladá nať Jakmile kerblflc rozkvete ztrácí 
příjemné aróma po anýzu. Dá se snadno pěstovat na záhoně za oknem, 
y květináči nebobuhličku v kypré půdě, na světle, s dobrou zálivkou 
I osivo si můžeme vypěstovat stačí ponechat několik rostlin vykvést 
a dozrát Kerblík je možno vysévat na záhon i na podzim je 
odolný proti mrazu; stačí lehká pokrývka chvojím a lze ho sklízet i během 

zimy nebo brzy na jaře. . 

Kerblík používáme hlavně čerstvý. Možné je i mrazení, k sušení se pm 
nehodí, brzy ztrácí aróma. Ve 100 g čerstvých listů obsahuje až 140 mg 
vitamínu C a 8 až 14 mg karotenu. Je to tedy nutričně hodnotná rostlina. 
Dále obsahuje příjemně aromatickou silici, flavonoidy, minerální látky, 
zvláště železo, hořčík aj. 

Čerstvé listy kerblíku kořenitě voní po anýzu a mají nasládlou chuť. 

Měl by se u nás jako zelené koření více pěstovat i v květináčích 
a truhlících v městských bytech, protože je nutričně cenný, všeobecně 
použitelný a rychle roste. 

Naf třebule působí moíopudné. podporuje trávení a tlumí plynulost, 
tývala kdysi součástí tvarohových nádivek v koláčích z kynutého těsta - 
odstranění zažívacích potíží z nadbytku kvasnic 
Používáme jej všude tam, kam můžeme dát petrželku 
něsi s estragonem, na chlebíčky, ve směsi s celerovou nat( “Pf“ k °“‘ d 
nelet polévek omáček k pečením, na grilovaná masa a ryby. Kdysi se 

,lévL * smeanm. 1 , u, dleldMent M 
i zelených omáček a studených polévek. 


Kmín byl užíván jako koření i jako léčivá rostlina od neolitu. Ve střední 
Evropě se o něm zmiňují záznamy z konce 8. století jako o léčivé rostlině. 

Je to jedno z nejznámějších a nejstarších koření. Jeho voňavé nažky jsou 
běžnou kuchyňskou přísadou. Méně je známo používání jeho listů jako 
zeleného koření. Mají kmínovou chuť po silici (obsahují jí méně nez 
nažky), ale zato kromě jiných látek obsahují 60 až 100 mg vitamínů C ve 
100 g. 

Listy kmínu sbíráme před vytvořením květní lodyhy. Používáme je 
pouze čerstvé. Můžeme si kmín k tomúto účelu vypěstovat na zahrádce 
nebo i v truhlíčku či květináči za oknem. Kjnín kořenný se zpravidla pro 
sklizeň nažek pěstuje jako dvouletá nebo ozimá rostlina. V přírodě roste po 
několik vegetačních období. Je to bylina 30 až 80 cm vysoká s přímou, 
hranatě rýhovanou rozvětvenou lodyhou. Dolní listy jsou charakteristicky 
uspořádané, zpeřené, s vnitřním párem lístků postaveným proti sobě 
nýtem a šikmo k ploše čepele, květy mají bělavé až narůžovělé korunní 
lístky a jsou uspořádány v okolíku. Plodem je známé srpečkovi.té koření 
- dvounažka. V Čechách se pěstuje hodně kmínu, také se vyváží a je běžně 
k dostání. Můžeme jej pěstovat v řádcích 30 cm širokých a v řádku 5 až 
10 cm pro *Hi7*ň Uštů. Půdu hnojíme kompostem, okopáváme, zaléváme. 
U nás se pěstuje především odrůda 'Rekord’ a 'Prochan’ s neopadavými 
nažkami. Osivo kmínu je běžně k dostání. SiUce s karvonem a limonenem 
je důležitou složkou plodů (2 až 7 %) i listů (0,5 až 1 %). 

Má protikřečové účinky na střevní trakt i proti nadýmání. 

Kmínové listy, když se je dobře naučíme poznávat v lučních porostech, 
na pastvinách a vlhčích travnatých místech, mohly by se objevit zjara 
častěji, jako příjemná přísada zeleninových, luštěninových a bramboro¬ 
vých polévek, tvarohových pomazánek, houbových, zeleninových a luštěni¬ 
nových pokrmů i omáček, bramborových salátů, ryb a všude tam, kde se 
uplatní jemná kmínová vůně. 
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25. Kmín kořenný. 

Bramborová hrstková polévka s kmínovými lístky 

3 brambory, malá hrstka krupek (lámanky), malá hrstka ovesných 
vloček, malá hrstka čočky, hrstka sušených nebo čerstvých hub 
10° g kořenové zeleniny, 50 g kapusty, 1 cibule, 2 stroužky česneku, 
sul, pepř, hrst kmínových listů, špetka majoránky.jíška z 20 g sádla 
a mouky. 

v 1,5 1 vody uvaříme krupky, ovesné vločky, namočenou čočku 
a sušené houby (nebo čerstvé), oloupané a na kostičky nakrájené 
brambory. Když je čočka téměř měkká, přidáme očištěnou, na 
kostičky nakrájenou zeleninu a cibuli, osolíme a opepříme a dále 
vaříme. Mezitím si připravíme růžovou jíšku, zavaříme ji do polév¬ 
ky a 20 minut udržujeme var za občasného promíchání Podle 
potřeby doplníme vodu. Nakonec ochutíme špetkou majoránky, 
drceným česnekem a sekanými kmínovými lístky. 

Tvarohová pomazánka s kmínovými lístky 

250 g měkkého tvarohu, 1 dl mléka, 5 lžic sekané požitky nebo natě 
cibule zimní, hrst kmínových lístků, sůl, špetka pálivé papriky <nebo 
lžička rdesna peprnfku). 

Tvaroh utřeme s mlékem, přidáme jemně nakrájenou pažitku 
a kmínové lístky, osolíme, přidáme papriku nebo jemně nasekané 

”7* ^ pmíku a P romíc háme. Podáváme s tmavým chlebem 
a ředkvičkami. 


Kopřiva dvoudomá 

Urtica dioica L. 

Kopřiva žahavka 
Urtica urens L. 


Oba druhy kopřiv můžeme sbírat jako zelené koření nebo planou zeleni¬ 
nu. Kopřivy jsou rozšířeny ve všech světadílech kromě tropů. Kopřiva 
dvoudomá je vytrvalý, statný druh, který nacházíme na lukách, rumištích 




26. Listy kmínu kořenného. 

u cest v příkopech, zahradách. Kopřiva žahavka je menší, jednoletá, roste 
nejčastěji v zahradách, klíčí brzy zjara, jako koření ji sbíráme až od května. 
Dvoudomá kopřiva raší z přezimujících plazivých oddenků a můžeme ji 
sbtrat jen co se objeví nejmladší výhonky, často už koncem března. Proto 

bývá častou součástí velikonočních nádivek. 

vrc^tw Chy fÍ 0 . U P ° tfebU Sbfráme jen ne j mJadJÍ rostliny, později jen 
teÍS 7 raŠÍCÍ P ° P° Sekáni ' 23 s yrova je nepožívaje lépe 

N*í lít* 1 á se již pň 80 ° C mém v neškodné složky. 

v Íůdě Můt ÍT Vy Z bUjných P ° rostů - ^ Je nadbytek dusíku 
bez obav požívat° r ° madU nezdravé dusičnany. Jinak ji můžeme často 

idv fvtonrírtv „i u i • . UlÓZy , híslovmy, organické kyseliny, flavono- 
fl fy SL? h ^fw y (VyVOláVají P 0 ^ v krvi), hodně chlore 
ř? ^ Vápník ’ draslík, hořčík, železo, fosfor). 
C (až 100 mg ve 100 g ^° ten ° ldy (az 50 m 8 karotenu ve 100 g), vitamín 

tvorbu krve rOS,lina ' Up rav uje zažívání, má kladný vliv na 

chorobách žl^J P H? né a moč °P udné Minky. Doporučuje se při 

čajových směsí ar,erioskler ^e, revmatismu. Je součástí 

dorační účinkv ^^7°^ dýchaa ' ch cesl - Má antibakteriální a dezo- 
Kopřiva měla - ' OSme,wké využití ve vlasových šampónech apod. 

seí^Tm^77 jem IÍ° léVky ’ ^ Podáváme ji do omelet, nádivek, 

mnohostranné'využití^Pro tvé^Ť ™ UČm ' ků ’ salátů tlenou), má 
léčivá rostlina h\ xi u' * cenn( ? vlastnosti jako zelené koření i jako 


Kopřivová polévka 

bule stroužekě / ' y '' aru 2 kostí, sůl, pepř, 3 zrnka nového kořei 
esneku, 1 vejce, 1 Žemle, 1 lžíce másla nebo Hery 


- —- 
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27. Kopřiva dvoudomá. 


28. Kopřiva žahavka. 


Koriandr setý 
Coriandrum sativum L. 


Kopřivy promyjeme, očistíme a posekáme. Do vroucího vývaru 
přidáme cibuli nakrájenou na tenká kolečka a plátky česneku. 
Povaříme 5 minut, přidáme kopřivy, povaříme dalších 5 minut, 
zašleháme vejce a dále nevaříme. Na másle usmažíme kostičky 
žemle a podáváme k polévce. 

Kopřivy s mletým masem (salámem, zbytky masa) 

Mísa mladých kopřiv, 3 lžíce oleje, 2 cibule, 2 stroužky česneku, 
200 g mletého masa, sůl, pepř, muškátový kvet, 3 lžíce mléka, 
2 lžíce strouhanky. 

Na oleji osmahneme drobně nakrájenou cibuli a na plátky nakrá¬ 
jený česnek. Když zesklovatí, přidáme mleté maso, dobře opečeme 
ze všech stran, přidáme sůl, pepř, muškátový květ a drobně poseka¬ 
né kopřivy. Když jsou kopřivy měkké, zahustíme mlékem a strou¬ 
hankou. Podáváme s vařenými bramborami. 

Špekové knedlíky s kopřivami 

8 žemlí, 8 lžic spařených sekaných kopřiv, 200 g anglické slaniny, 
4 vejce, ‘U mléka, 200 g hrubé mouky, sůl. 

Ve vroucí slané vodě spaříme kopřivy, dáme okapat a drobně 
posekáme. Zpěníme drobně nakrájenou slaninu a osmahneme na ní 
žemle rozkrájené na malé kousky. Osmahnuté žemle se slaninou 
dáme do mísy, přidáme kopřivy a přelijeme vejci rozšlehanými 
v osoleném mléce. Občas promícháme, aby vejce s mlékem vsákly 
do žemlí. Pak přimícháme mouku, promícháme a těsto necháme 
chvíli odpočinout Tvoříme kulaté knedlíky průměru 6 až 7 cm 
a vaříme je v osolené vodě 15 až 20 minut. Uvařené knedlíky 
natrhneme vidličkou, omastíme a podáváme k pečenému masu 
spolu se zeleninovým salátem nebo k dušené zelenině anebo jen 
tak, omaštěné, s kysaným zelím. 


Od antiky se dostal do kuchyní celého světa koriandr, většinou jen jeho 
nažky, vlastně kulovité světle hnědé dvounažky, které se nerozpadají. 

Jen méně kuchyní používá i jeho čerstvé listy, mají totiž pach ne 
každému příjemný. Ale gruzínští nebo arménští, arabští, také mexičtí 
a vůbec latinskoameričtí kuchaři by se bez nich neobešli. Gruzínci jim 
říkají kindza a v Latinské Americe cillantro. 

Koriandr pravděpodobně pochází z východního Středomoří. Je to jedno¬ 
letá miříkovitá rostlina, dorůstající až 80 cm. Dolní listy má peřenosečné, 
horní až s niťovitými ilkrojky. Kvete v okolíku, kvítky jsou bělavé nebo 
načervenalé. Nezralé dvounažky a také listy mají zvláštní, až nepříjemný 
pach, jakoby po štěnicích. Zráním se tento pach z plodů ztrácí. 

Koriandr se dá u nás pěstovat. Na jaře se vysévají nažky 2 cm hluboko 
do řádků širokých 25 až 30 cm, řídce. Listy pro běžnou potřebu sklízíme 
průběžně, a nechceme-li dopěstovat semeno, volíme řádky jen 15 až 20 cm. 
Dá se dobře pěstovat i v květináči nebo v truhlíčku. Pro plody se sklízí 
koncem srpna, opatrně na plachty, protože semeno snadno vypadává. U nás 
se pěstuje starší odrůda ’Hrubčický’. Ve světě se pěstují velkoplodé 
i drobnoplodé typy. 

Hlavní účinnou složkou plodů, ale i listů je silice (v plodech do 1 %). 
Obsahuje hlavně d-linalool. Pach natě a nezralých plodů působí trans- 
-tridekan. V listech jsou obsaženy vitamíny (C a karoten), třísloviny, 
sacharidy, pektin aj. 

Koriandr účinkuje podobné jako kmín - proti nadýmání. Užívá se pro 
chuť k jídlu, má protikřečové účinky na zažívací trakt, podporuje trávení 
- intenzivněji plody, méně listy. 

Čerstvé listy se jako koření používají v menších dávkách, hlavně se ale 
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29. Koriandr setý. 


oloupat (není to tak nutné). Nakrájíme je ostrým nožem na 
kostičky. Banány oloupeme a nakrájíme na plátky. Kukuřici ^ 
me na sítě okapat. Citrónovou šťávu smícháme s olejem, 0s 
opepříme a přidáme malý lisovaný stroužek česneku. Stude no ° 
smícháme se zeleninou, banány, rybičkami nebo krevetami D * * * v p 
me zálivkou a promícháme. Posypeme nakrájenými listy ko * ^ 
a sekanými arašídy. Vychladíme a studené podáváme. ^ 


Křen selský 

Armoracia rusticana Gaertn. 


Je znám v Evropě už od 12. století. Užívali ho již staří Slované 

i Germáni. Pochází z jihovýchodní Evropy a západní Asie. V přírodě i e 

nacházíme zplanělý podél vodních toků, ve vlhkých křovinách, často i 

v rozsáhlejších porostech. 

Patří do čeledi brukvovitých. Je to vytrvalá rostlina s dlouhým válcovi¬ 
tým kořenem. Z něj vyrůstají velké, řapíkaté, zvlněné, vroubkované listy 
s lesklou čepelí. Kvete bíle, kvítky jsou uspořádány v latě. V přírodě se 
vyskytuje planě rostoucí, ale častěji se pěstuje. U nás byly vyšlechtěny 
odrůdy ’Malén\ ’Krenox\ 'Slovenský’ aj. 

Křen pěstujeme z tenčích kořenů o tloušťce tužky, asi 25 až 30 cm 
dlouhých, které oddělíme při sklizni na podzim. Na jaře je před výsadbou 
odrhneme (zbavíme kořínků) a sázíme je šikmo asi 10 cm hluboko, horním 
koncem k povrchu půdy. Křen se rychle šíří, na zahrádce jej musíme 
omezovat, aby nezaplevelil pozemek. 

Křen zvyšuje sekreci trávicích šťáv a podporuje trávení. Má také diure- 
tické účinky. Je to stará léčivá rostlina (křenové placky), používaná i jako 
koření. 

Z obsahových látek je důležitá hořčičná silice s glykosidem sinigrinem. 


kořeni suchými nazkami. Listy se nesuší. Koriandrové plody jsou součástí 
mnoha kořeninových směsí (mexických, kari, barbecue, tj. směsi na grilo¬ 
vání masa). Používají se při nakládání zeleniny - červené řepy, okurek, 
hub, zelí, patří do směsí do perníku, do uzenin, do omáček, do likérů. Užívá 
se v indické, anglické, středozemní, arabské, německé kuchyni, v asijských 
i afrických a latinskoamerických kuchyních. Listy se používají do salátů, na 
rožněné maso (šašliky), do rajčatových omáček a polévek apod., do 
speciálních kořeninových směsí (adžika) aj. 

Mexická fazolová polévka s klobásou 

80 g slaniny, 3 cibule, lžíce mleté sladké papriky, l l 2 lžičky pálivé 
papriky, lžíce hladké mouky, plechovka rajského protlaku (120 g) 
nebo 300 g rajčat, 2 papriky, 300 g vařených fazolí, masox, lžíce 
dobromysli, 4 stroužky česneku, 200 g klobásy, 2 vejce vařená 
natvrdo, sůl, 2 lžíce listů koriandru. 

Na drobně pokrájené slanině osmahneme cibuli, zasypeme směsí 
mleté papriky a mouky, zamícháme, zalijeme 1,5 1 vody, přidáme 
rajčatový protlak, nakrájené papriky nebo drobně pokrájená rajčata 
(v tom případě ubereme 2 dl vody), 2 stroužky Česneku, kostku 
masoxu, půl lžíce dobromysli. Povaříme 20 minut. Pak přidáme 
zbytek česneku, dobromysli, vařené fazole, klobásu nakrájenou na 
kolečka, podle chuti dosolíme a povaříme jen krátce. Hustou polév¬ 
ku doplníme plátky vejce uvařeného natvrdo a posypeme sekanými 
listy koriandru. Podáváme s bílým chlebem. 

Mexický salát 

2 rajčata, malá konzerva kukuřičných zrn, červená a zelená papri¬ 
ka, 150 g rýže, 2 banány, } / 2 krabičky olejovek nebo lépe malá 
konzerva krevet, 50 g burských oříšků, kytička listů koriandru, 

3 lžíce oleje, šťáva : l citrónu, sůl. pepř, stroužek česneku. 

Nejprve uvaříme rýži v osolené vodě. Papriky opálíme nad 
ohněm, ochladíme ve studené vodě a zbavíme slupky (v Mexiku je 
lo /vykem) a semen a nakrájíme na kostičky. Rajčata se mají také 
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n r uhy z eleného koření a jejich použili _ 

V více je j( v kořenu. Listy mají vysoký obsah vitamínů (C, karotenu, 

, - n y ft) t minerálních látek (draslíku, vápníku, hořčíku), dále obsahují 
flavonoidy Těkavé látky v křenu obsažené mají vynikajícífytoncidní proti- 
bakteriální účinek. 

Nejčastěji se používá kořen křenu, nastrouhaný jako příloha k masu, do 
lévek (zabijačkový vývar), omáček, k rybám, do kysaného zelí, ve směsi 
** . bn ty octem nebo vínem. Přidává se do zeleninových konzerv, hořčice 
S dalších potravinářských výrobků. Méně známé je využití nejmladších 
křenových listů, jemně nasekaných do polévek a salátů, častější je použití 
křenových listů při hašení okurek. 

Hlávkový salát s křenovými listy 

2 hlávky salátu, 1 cibule, špetka cukru, pepř, sůl, citrónová šťáva, 
lžíce oleje, 6 lžic jemně nakrájených mladých listů křenu. 

Salát dobře opereme a dáme okapat. Natrháme nebo nakrájíme 
jej na malé kousky. Cibuli (nejlépe červenou) nakrájíme na tenká 
kolečka, křenové listy na úzké proužky. Promícháme a osolíme, 
opepříme, osladíme, přikapeme podle chuti citrónovou štávu a olej. 
Promícháme, vychladíme a podáváme. Můžeme ozdobit šunkou 
a kolečky vařených vajec, popřípadě i strouhaným kořenem křenu. 

Kysané r okurky 

Nálev: 50 g soli na 1 l vody, listy i kořen křenu, kopr, višňový list, 
listí z vinné révy a černého rybízu, cibule, česnek, celý pepř; větší 
okurky. 

Okurky kvasíme mléčným kysáním ve větších hliněných hrn¬ 
cích a nádobách nebo i ve větších skleněných lahvích. Nádobu 
vyložíme listím, nejvíce dáváme křenových listů a koprové natě, na 
to dáme vrstvu dobře omytých větších okurek (12-15 cm), propí¬ 
chaných jehlicí až do středu. Vrstvy okurek a koření střídáme. 
Zalejeme slaným nálevem alespoň 40 °C teplým. Dbáme, aby 
okurky byly stále v nálevu ponořené, a proti vytlačení okurek 
unikajícím oxidem uhličitým, který vzniká kvašením, je zatížíme 
dřevěným prkénkem a na něj postavíme nádobu s vodou, nebo 
zajistíme dřevěnou pružinou. Okurky se dají konzumovat za týden. 


Levandule lékařská 

Lavandula angustifolia Miller (syn. L. officinalis 
Chaix.) 


Voní jako starodávné aróma šatníků a prádelníků našich babiček, kde 
kromě vůně měla i praktický význam - odpuzuje totiž moly. Protože 
půvabně kvete i voní, pěstuje se keřík levandule někdy i na skalkách. Časté 
je použití levandulové silice v parfémech, šampónech, mýdlech i v pleťo¬ 
vých vodách - v kosmetickém průmyslu. Její název pochází z latinského 
slovesa lavare - mýtí se. Staří Římané ji často přidávali do koupele. 

Květy levandule mají silnou vůni. Jako koření se používají v malém 
množství k aromatizaci octů a vín. To doporučoval už v 16. století italský 
lékař P. A. Mattioli. Také chválil víno aromatizované v něm máčenými 
květy levandule pro staré lidi. Spíše se regionálně (jižní Francie, Španěl¬ 
sko, Itálie, Korsika) užívají listy levandule jako koření, často ve směsi 
s dalšími tam používanými rostlinami, jako je tymián, šalvěj, saturejka, 
bazalka, dobromysl, yzop a další. 

Levandule je vytrvalý keřík, u nás asi 50 cm, ve Středomoří až 1 m 
vysoký, silně rozvětvený. Je to medonosná hluchavkovitá rostlina s přised¬ 
lými čárkovitými listy, v mládí šedoplstnatými, později šedozelenými. Je 
domovem ve Středomoří a tam také planě roste, u nás se pouze pěstuje. 
Kvete velmi silně vonnými fialově modrými až modrými květy v konco¬ 
vém klasu. V chladnějších zimách bývá poškozována mrazy, a proto je lépe 
ji na podzim zakrýt chvojím. Aby hodně kvetla, je třeba na podzim po 
odkvětu ostříhat koncové větvičky s odkvetlými klásky. Kvete od června 
do srpna. Plodem je tvrdka. Levandule je značně dekorativní, hodí se 



31. Levandule lékařská. 

k pěstování na slunečném a chráněném místě na zahrádce, i na skalce. Půdu 
vyžaduje lehčí, s dostatkem vápna, ale také s dostatkem organické hmoty. 
Proto je vhodné ji občas přihnojit kompostem. U nás se množí z předpěsto- 
vaných sazenic, z únorových až březnových výsevů v pařeništích nebo 
truhlíčcích. Vyžaduje rozsazení a v červnu výsadbu na stanoviště. Dá se 
množit i zakořeňováním řízků nebo dělením starších rostlin koncem léta. 

Levanduli můžeme pěstovat i ve větší míse na balkónech a terasách. Na 
zimu ji raději přenášíme do chladných bezmrazých prostor. U nás se 
pěstuje krajová odrůda. Pro potřebu rodiny stačí jedna rostlina. 

Jako koření používáme čerstvé nebo sušené listy - sklízíme je podle 
potřeby. Na sušení sklízíme listy před květem. Listy voní příjemně kořeni¬ 
tě, chutnají natrpkle a nahořkle. Zásobu sušených listů každoročně obnovu¬ 
jeme. 

Listy levandule obsahují kolem 1 % silice. Mnohem více silice je 
v květech (až 5 %). Silice obsahuje linalool, linalylacetát, bomeol, cineol 
a další složky. Dále jsou v listech obsaženy třísloviny, hořčiny a další látky. 

Působí příznivě na činnost zažívacího traktu, proti průjmům. Silice 
a ostatní složky mají vliv na snižování krevního tlaku, proti nadýmání, na 
uklidnění. Zevně se používá k potírání čela při migrénách a neurózách. 

Kořeníme malými dávkami, několika listy k aromatizování skopových 
pečení, rybích polévek a pokrmů, salátů, dušené a zapékané zeleniny 
s masem. Levandule je součástí některých směsí provensálských koření 
(Herbes de Provence), používaných při rožnění mas. Někdy se její větvičky 
namáčejí do aromatizovaných olejů a potírá se jimi pečeně při rožnění. 
Nebo se ke konci grilování vhodí větévka na žhavé uhlí a maso dostane 
vonnou příchuť po kouři se silicí. Ve francouzské kuchyni se levandulí 
aromatizuje králík, dává se i do bylinkových másel, *octu ap. 

Králík kořeněný levandulí 

1 králík, 3 stroužky česneku, sůl, pepř, l 1 2 lžičky mletých listů 
levandule, , / 2 lžičky saturejky, 80 g slaniny, máslo. 

Očištěného králíka osolíme, potřeme prolisovaným česnekem, 
opepříme a potřeme směsí mleté levandule a saturejky. Přidáme 
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32. Libeček lékařský. 


k němu plátky slaniny a podlijeme vodou. Pečeme pomalu pod 
pokličkou, poléváme vypečenou šťávou a potíráme máslem. Podle 
potřeby podléváme vodou. Téměř měkké maso prudce dopečeme 
do červena. Podáváme s bramborami a rajčatovým saíátem. 


Libeček je zdraví prospěšné zelené koření. Používá se i kořen, ale častěji 
čerstvé nebo i sušené listy. Pro sušení sbíráme mladé listy v Červnu 
Obsahuje hlavně silici (1 %), která způsobuje jeho vůni (ftalidy aj.) dále 
furanokumariny (u citlivých lidí mohou vyvolat vyrážky), vitamíny, sacha¬ 
ridy, kyselinu jablečnou a angelikovou. Je i léčivou rostlinou, hlavně 
kořen. 

Libeček působí proti nadýmání, velmi příznivě na zažívání, j e 
i močopudný. Také se dává do posilujících koupelí. Libečku nepoužíváme 
mnoho, je velmi aromatický, stačí 1 -2 lžíce do pokrmu pro 4 osoby nebo 
lžička na porci. Jako koření je vynikající v polévkách, omáčkách (zvláště 
zelených), salátech, hodí se do vařených brambor, nádivek, sekaných mas 
na jehněčí, skopové, k rybám, do tvarohu a rozmanitých pomazánek 
bylinkových másel a majonéz. Kořen se dává i do některých likérů. 

Vopišlca - bramborová polévka z Podkrkonoší 

400 g brambor, 40 g sádla, 40 g polohrubé mouky, kmín, sůl 
česnek, pepř, 4 lžíce sekaných libečkových listů. 

Do osolené vody (asi 1,5 1) s kmínem dáme vařit oloupané 
drobně pokrájené brambory. Když jsou poloměkké, připravíme ze 
sádla a mouky růžovou jíšku. Přidáme ji k bramborám, prošleháme 
a dobře povaříme. Polévku ochutíme lisovaným česnekem a pe¬ 
přem podle chuti a doplníme sekanými listy libečku. Necháme 
přejít varem a stáhneme z ohně. Vopiška může obsahovat i čerstvé 
houby nebo může být doplněna 2 dl mléka s rozšlehaným vejcem. 

Karbanátky z ovesných vloček 

200 g ovesných vloček, 100 g strouhaného tvrdého sýra, 2 vejce, 
sůl, pepř, mouka nebo strouhaná houska, 1 cibule, 4 stroužky 
~ česneku, lžička majoránky , 3 lžíce libečku, olej nebo sádlo na 
smažení. 

Vločky namočíme do V 4 1 vody a necháme alespoň půl hodiny 
bobtnat Mezitím na sádle osmahneme nakrájenou cibulku, přilije¬ 
me namočené vločky i s vodou, osolíme, opepříme a dusíme za 
stálého míchání, až vznikne hustá kaše. Odstavíme z ohně a nechá¬ 
me vychladnout, pak vmícháme sýr, vejce, podrcený česnek, majo- 
ránku a libeček. Podle potřeby zahustíme lžicí mouky nebo strou¬ 
hanky. Tvarujeme malé karbanátky, obalíme je v mouce a osmaží¬ 
me po obou stranách na sádle nebo oleji. K tomu podáváme 
dušenou zeleninu - karotku, karotku s kedlubnem nebo hráškem či 
zelenými fazolkami. 


Libeček lékařský Majoránka zahradní 

Levisticum offtcinale W. D. J. Koch Majorana hortensis Moench. 


České pojmenování vzniklo zřejmě buď z německého názvu Liebstockel, 
zkomolením latinského názvu, nebo z některých středověkých názvů, kdy 
v nařízeních íránského krále Karla Velikého Capitulare de villis z 8.-9. 
století se doporučuje k pěstování libesticum (také livestikum nebo leusti- 
cum). Byla to dříve rostlina více rozšířená. M^la i řadu lidových názvů: 
vopich nebo vopych, apich, vlstek. Libeček lékařský je rostlina kulturní, za 
jejího předchůdce se považuje libeček perský z Íránu. 

Libeček lékařský je mohutná vytrvalá, až 2 metry vysoká, miříkovitá rostli¬ 
na. Je silně aromatická, připomíná celer a polévkové koření maggi. Z oddenku 
se žlutohnědými kořeny vyrůstá dutá větvená lodyha s okolíky květů žlutoze¬ 
lené barvy. Kvete v červenci a srpnu. Plodem je oválná, žlutohnědá dvounaž- 
ka. Listy jsou podobné listům celeru, lesklé, tmavě zelené. 

Libeček se dá pěstovat dělením starších rostlin nebo i ze semene. Daří se 
mu všude, včetně podhorských krajin (dosud je rozšířen v Podkrkonoší). 
Snáší polostín, vyžaduje hlubší, živnou půdu s dostatkem vláhy. Prospěje 
mu kvalitní kompost, ale nesnáší hnojení chlévskou mrvou. Většinou se 
pěstuje ze sazenic předpěstovaných na záhoně. Vysévá se v říjnu nebo 
březnu do hloubky 3 cm. Na trvalé stanoviště sázíme 50 cm od sebe. Pro 
kuchyňskou potřebu můžeme pěstovat libeček jako jednoletý, časným 
výsevem (v únoru) do truhlíčku nebo květináče. V dalších letech libeček 
silně roste. U nás se pěstuje odrůda ’Magnus\ 


Tato rostlina byla dříve považována nejen za léčivou, kořeninovou, ale 
1 kouzeinou byiinu, součást nápojů lásky. Dnes ji považujeme především za 
důležité koření, ale i léčivou rostlinu. 


* •» J -- jvuuviviuu 1USUU1U. V |JL1 VLKU li UUlliUVU 

(Libye, Přední Asie Indie) je vytrvalá, vytváří až polokeř se zdřevnatělýn 
stonky v dolní části. Najdeme ji zplanělou i ve Středomoří. 

e to rošt ina 20 až 60 cm vysoká, většinou na povrchu šedoplstnatá. M 
* e ’ a rozvětvené lodyhy. Listy jsou drobné, ovál® 

s krátkým rapíkem. Květenství je vrcholové, vytváří hrozen až latu složí 
nou z květů v lichopřeslenech v úžlabí listů. Kvítky jsou drobné, bfl< 
hlákové nebo růžové, uložené v okrouhlých listencích (hlávky). Plodem j 
drobná hnědavá tvrdka. 


Nejčastěji se pěstují dva typy majoránky: francouzská, kefičková listová 
majoránka, bujného vzrůstu, hustě olistěná, kvetoucí až v září, zelenavý- 

1111 U roz ^^' ena německá majoránka, menší, šedozelená, 

ranější. Povolena je odrůda ’Marcelka\ 




v Marcelové. Pěstují ji pro tržní účely v teplejších oblastech i zkušen 
robní pěstitelé. Je častou kořeninovou rostlinou na zahrádkách pro běžnou 
uchyňskou potřebu. Ve velkém se majoránka pěstuje z přímých výseví 
nebo 1 výsadbou předpěstovaných sazenic. 
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33. Majoránka zahradní. 


Na zahrádce ji v teplých oblastech můžeme vysévat přímo na záhon do 
řádků 20 cm vzdálených a protrhat rostlinky po vzejití. Také se vysazují 
sazeničky předpěstované ve skleníku nebo pařeništi, vysoké asi 5 cm, po 
3 kusech společně do vzdálenosti 20 cm x 20 cm. 

Majoránka se vysazuje až po 15. květnu, protože nesnáší mráz. Je 
náročná na půdu, vyhnojenou kompostem, a potřebuje i dostatek vláhy. 

Nať majoránky se sklízí na počátku květu. Tato sklizeň je nejkvalitnější, 
neboř nejvíce silic je v tzv. hlávkách. Seřezává se asi 6 cm nad zemí, aby 
rostlina obrostla a sklidily se ještě další 1 až 2 sklizně. Při poslední sklizni 
se už vytrhávají celé rostlinky. Majoránku sušíme ve stínu. Suché listy 
a květy sdrhujeme z lodyh. Lodyhy prakticky neobsahují silici. Správně 
usušená majoránka je šedozelená s charakteristickou vůní a kořenitě na¬ 
hořklou chutí. Je dekorativní a dá se pěstovat i v truhlíčku nebo v květináči 
i na skalce s dobrou půdou. 

Hlavní složkou majoránky je silice (0,5 až 3 %) s terpineolem a terpine- 
lem, dále hořčiny, třísloviny, flavonoidy, organické kyseliny a další složky. 

Působí mírně močopudně, podporuje trávení, vylučování žaludečních 
šťáv, žluči, odstraňuje nadýmání, zklidňuje křeče zažívacího traktu a má 
protizánětlivé účinky. Používá se i při nervovém vyčerpání i do posilujících 
koupelí. 

Majoránka je častým kořením, především mastných a těžších jídel. Ve 
směsi ji kombinujeme s kmínem, pepřem, novým kořením, tymiánem i se 
šalvěji, česnekem a rozmarýnou. Kde kořeníme majoránkou, zpravidla 
nepoužíváme dobromysl. Kořeníme čerstvou i sušenou drhnutou majorán¬ 
ku. Majoránka se používá v evropských, afrických, asijských i amerických 
kuchyních. Hodí se do hrachových, bramborových polévek, ke skopovému, 
hovězímu i vepřovému masu, do mletých mas, paštik i uzenin, bez majorán¬ 
ky by nebyla zabijačka. 

Slaný zeleninový koláč 

500 g lístkového těsta, 1 kg špenátu (mangoldu, kopřiv), 2 lžíce 
másla, 200 g prorostlé anglické slaniny nebo uzeného bůčku, 
1 větší cibule, 2-3 stroužky česneku, 2 lžíce mouky, 2 dl smetany, 
3-4 vejce, sůl, pepř, lžíce majoránky, 2 lžíce strouhané housky. 


Nejprve si připravíme náplň. Špenát, mangold nebo kopřivy 
(nebo směs) opereme, spaříme, dáme okapat a drobně posekáme. 
Na lžíci másla zpěníme na kostičky nakrájenou slaninu, cibuli 
a plátky Česneku, zasypeme moukou, osmahneme, přidáme špenát 
nebo jinou zeleninu, smetanu, vejce, sůl, pepř, majoránku. Podusí¬ 
me, necháme zhoustnout a pak vychladnout. Lístkové těsto rozválí¬ 
me na tenkou placku a vyložíme jí dortovou nebo koláčovou formu 
s asi 3 cm vysokým okrajem. Naplníme směsí, povrch posypeme 
houskou, pokapeme máslem nebo poklademe tenkými proužky sla¬ 
niny. Koláč dáme péci do silně vyhřáté trouby a pečeme asi 35 
minut, zprvu prudce, pak pomaleji. 

Bylinný pepř se saturejkou a majoránkou 

3 díly saturejky, 2 díly majoránky, 2 díly nažek kmínu. 1 díl yzopu, 
1 díl bazalky, dílu tymiánu. 

Suché byliny rozdrtíme na prach, kmín umeleme. Směs dobře 
promícháme, uzavřeme v malých lahvičkách a používáme jako 
stolní koření k dochucování pokrmů. 


Marinka vonná 

Galium odoratum (L.) Scop. 


Již v 9. století ji používali zejména benediktinští mniši k přípravě 
maytranku, voňavého a léčivého nápoje z bylin a bílého vina. Byla tak 
vyhledávána pro svou příjemnou vůni, že se stala každodenním nápojem. 
Ovšem není tak úplně neškodná, neboť původce vůně, kumarinový glyko- 
sid,* má při vyšším dávkování toxické účinky - působí bolesti hlavy 
a ospalost Dnes již její sláva opadla a používá se jen ojediněle. 

Je to euroasijský druh, nejvíce se vyskytující ve střední a severní Evropě, 
v nížinách i v horských oblastech. Roste zejména v bukových lesích, kde 
vytváří součást bylinného patra. Vyskytuje se i v Severní Americe, kam 
byla zavlečena. 
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Mařinka je vytrvalá bylina se čtyřhrannou lodyhou, vysokou až 30 cm. 
Drobné kvity mají bflou barvu a vytvářejí vrcholičnaté až latové květen- 
ství, plodem je kulovitá štčtinkatá dvounažka. 

Mařinka obsahuje glykosidické látky - aromatický kumarin a asperulo- 
sid, dále organické kyseliny, třísloviny a hořčiny. 

Jako léčivá droga má údajně schopnost snižovat krevní tlak, uklidňovat, 
doporučuje se při nespavosti, má mírné močopudné účinky. Nedoporučuje 
se časté užívání. 

Sbírá se rozkvetlá nať v dubnu a květnu, kdy je značně aromatická. 
Používá se v čerstvěm stavu k aromatizaci vína, mléka, pudinků, moštů, 
ovocných polévek, omáček, dokonce i uzenin. Přidává se do vína, šampaň¬ 
ského vína, brandy i punče. Dodnes je oblíbena v Porýní a v Rakousku. 
Výhonky čerstvé mařinky se několik hodin v nápoji vyluhují. Sušená 
mařinka má podobné použití. Kromě toho se využívá jako vonička do 
prádla a k aromatizování tabákových výrobků (šňupavý tabák). 

Voňavý žaludeční likér 

50 g mařinky vonné, 20 g máty peprné, 10 g jalovce, 10 g jalovce, 
10 g anýzu, po 10 g badyánu, muškátového ořechu, celé skořice, 
zázvoru, kardamomu, hřebíčku, kořene andělíky, list ořechu, 200 g 
mentolových bonbónů, 21 vodky, 11 vody. 

Ve vodce máčíme koření a natě ve skleněné uzavřené nádobě 10 
dm na světle. Pak přefiltrujeme. Mentolové zelené bonbóny rozva- 
ftne ve vodě, necháme vychladnout a pňlejeme ke kořeněné vodce. 
Pro třepeme a rozlijeme do menších lahví. 

Mařinkový medový pudink 

hlmléka, 4 lžíce medu, několik čerstvých rostlin mařinky nebo 
i lžičky sušené, vanilkový pudinkový prášek. 

Do mléka namočíme na několik hodin malinku a uložíme do 
chladna. Pak je ocedíme a připravíme z něj běžným způsobem 
pudink. Podáváme jej s kolečky pomeranče nebo s jablečným 
kompotem a piškoty. 

Podobně aromatizujeme jablečný mošt, mléko jako večerní nápoj 
nebo víno pro přípravu bowle, doplněné pomeranči, nebo pouhé 
méně kvalitní víno, které tak získá příjemné aróma 


Maří list obecný (balsamita) 

Balsamita major Desf. syn. Tanacetum balsamita 
C hrysanthemum balsamita 


Maří list se od středověku pěstoval v klášterních a později i v ostatní 
zahradách jako léčivá, aromatická a kořeninová rostlina. Někdy i zplaňui 
Maří list, nazývaný též řecká máta (Presl), byl užíván především jal 
žlučopudný, protikřečový, močopudný a uklidňující prostředek, také prc 
nadýmání. Byl považován i za výborné koření, zvláště v Itálii, Angl 
Arménii. Dnes se na něj pozapomnělo, i když by jistě našel uplatněr 
V Arménii se pěstuje poddruh Balsamita major Desf., subsp. balsamitc 
des, který vytváří uboiy s bílými jazykovitými kvítky. 

Maří list je vytrvalá bylina s podzemním plazivým oddenkem ; 
kterého vyrůstají velké elipsovité, pýňté, kožovité zelené listy, na okra 
jemně pilovité. lodyha je vzpřímená, až 1 m vysoká, s přisedlými lístk 
s drobnými žlutými úbory bez jazykových kvítků, tvořícími chocholík 
Kvete od června do října. Po vytvoření lodyhy přestává odnožovat. 


Mtrfí list pěstujeme na slunci a množíme dělením, řízky oddenků net 
odnoženu Dá se množit i semeny. Maří list není náročný na půdu, ros 
i ve vyšších polohách. Chceme-li získat dostatek aromatických spodnít 
listů, vyšdpujeme lodyhy. 

Maří list používáme jak čerstvý, tak i sušený. Sušením ve svazcích v 
stínu získáme koření s výraznějším aióma. 


Aróma mařího listu připomíná poněkud mátu, šalvěj a citrón nebo 
meduňku. Chutná kořenitě, nahořkle a po mentolu. Aióma je výrazné. 



35. Man list obecný. 




*-ausctiuu udjsamiiou 




pokrmu pro 4 osoby, nebo lžičku čerstvé natě 
ob!í? I Í S Ll SahUje SUÍCÍ> h ° RÍny > v čerstvém stavu i vitamíny, 

XT™ UtaT"" *» **0 

bromhnrv A 1 u komna,ách - Čerstvý maří list se dává na vařené 

SušZ ?e'vtdÍ a Z t y C s SalÚt& - PO,éV€k ’ d ° P okrmů * "Wh mas. 
Vých pokrmů P mU maSU ’ k drŠ(kám ’ *> zapékaných zelenino- 

Plněná zelenina zapékaná 

(cllni?; i T‘- 2 toy. I mu Oto 

petrželka vei’ sn 8 metého masa » 150 8 vařené rýže, sůl, pepř, 
petrželka, vejce, 80 g slaniny, máslo na vytření pekáče. 

částečně vvfUatA m ^ s * em ‘ Brambory, cibule a tykev přepůlíme, 
me lbavZ ' ,^’ k Papriky svrchu t^řízne- 

pekáče dáme fT’ ^ ^ llSty s P aHme a seřízneme žebra. Do 
£nou trke y A yd,abané zbytky zeleni "y. "a kolečka na- 
Připravíme Íi 1! rajčata> mímé osoUine a °PeP«me. 

Šlí Zeleniny: Mletó ™*> smícháme s rýží, 

mařího listu’ alž,čkou čerstvého nebo špetkou sušeného 

^lZ^:ziT ko i p]n!mevyd,abané pů,ky 

Naplněnou zeleninu uložíme k osramf ^ T J ‘ d ° 

dáme nlárkv citmi r, * k ostatní zelemné v pekáči. Na povrch 

zeleninu rozdělíme™ 4 TT 30 ^ 40 minut - Naplněnou 
4 porce a doplníme zbytkem z pekáče. 
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Máta peprná 
Mentha x piperita L. 


■ to jedna z nejužívanějších léčivých rostlin. Poprvé byla popsána 
„jTn. století. Mál. peprná se jako planá. pito* 

™í,bný ItBenec, existující. ttajch otMtíMt. Stejné .* *»■» 

, léčivá rostlina je známa i jako kuchyňské kořeni. atic . 

látá peprná je vytrvalá, 30 cm i více vyso’ * 'gjjckáWitcham’, naše 
Některé odrůdy jsou zabaleny J se ^mními 

peta’, 'Multimentha’)- Semena neWoH R°^ > M zahrádce , 

idzemními výběžky - stolony. Z těc dostatek 

uhh'čcích nebo mísách _ Vyžaduje tyP™ 1 sázíme 15 cm 
ly. Vysazuje se na podzim nebo i J - /y^ostojnými, 
>oko a 30 cm od sebe. Má prime č t y|^ in * n x . V x řenstv f j e klasna- 
louhlými až kopinatými listy na okraji pi 0V1 ^ 11, červnu 

j™ «*»* ■**■*; *°f* ji 

rvenci Je i medonosná. N.ťskJtzime nd P _ novou sklizeň. Nať 
6 až 8 cm od země, aby obrazila na druhou, rp 

me ve stínu. třísloviny, hořčiny, flavonové 

Obsahuje silici bohatou na mentol, dál vitamínu C). 

tosidy, vitamíny (ve 100 g čerstvé hmoty je o . * enou . Povzbuzuje 

ako kořeni užíváme mátu nejčastéji čerstvou, a e ' dez , n yj. 

ičování trávicích žfáv a žluči, 

’ užívací ústrojí. Známé je *££,. pou žívá se 

ostech. Mátaje slavné koření ang ic a ^ _ aromat i c ké 

balkánských kuchyních, často i máta * r .. ^ nádivek, pomazá- 

' připomínají poněkud v j n '^“^ sl J ového masa, různých špízů 
, bylinkových másel, mátové omáčky, sttopov 


a kehahů, luštěnin, rajčatových a okurkových salátů, aromatizuje se jí Čaj 
u arabských národů, přidává se do nápojů, mléčných pokrmů, sýrů atd. 


Plněný zelný nebo vinný list 

250 g mletého masa, 1 cibule, 8 lžic vařené rýze, 2 lžíce sekaných 
ořechů nebo mandlí, lžíce rozinek, 1 vejce, lžíce sekané čerstvé 
máty, 7 / 2 lžičky skořice, pálivá paprika, sůl, olej, 1$ dl vína, asi 20 
mladých vinných listů nebo hlávka bílého zelí. 

Nakrájenou cibuli osmahneme na oleji, sejmeme z ohně, vmíchá¬ 
me do rýže, přidáme sekané ořechy, oprané rozinky, vejce, mleté 
maso, mátu, skořici, podle chuti pálivou papriku, osolíme, dobře 
prohněteme. Vinné nebo zelné listy spaříme, doprostřed každého 
vložíme lžíci nádivky, sbalíme, uzavřeme a skládáme do kastrolu. 
Zalijeme vínem, popřípadě přidáme vodu nebo vývar, aby balíčky 
byly potopeny. Dusíme asi 20-25 minut pod pokličkou. Nakonec 
pokapeme olejem (1-2 lžíce) a šťávu téměř vydusíme. 


Mateřídouška obecná 
Thymus serpyllum L. sp. aggr. 


Mateřídouška je mimořádně proměnlivý druh, do kterého počítáme asi 
10 poddruhů a 20 kříženců, které se těžko rozeznávají. Pro naše účely je 
však rozlišovat nemusíme, použití je stejné. Voňavé polštářky mateřídouš¬ 
ky nacházíme v přírodě na sušších místech - od nížin do hor, na slunných 

stráních, mezích, pastvinách, skalách. 

Jako koření používáme většinou sušenou nať, sbíranou v době kveteni. 
Rychle ji sušíme ve stínu. Má příjemný, silně aromatický pach, nahořkle 



37. Mateřídouška obecná. 
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kořenitou chuť. V přírodě ji opatrně odřezáváme, abychom nepoškodili 
kořeny. Z přírody se totiž ztrácí, a tak sbíráme menší množství a nikdy ji 
nevytrháváme. Ale ani tehdy neodřezáváme všechnu, ponecháváme něko¬ 
lik kvetoucích rostlin, aby se mohla dále rozmnožovat. Je to drobná, 
vytrvalá bylina, 5 až 25 cm vysoká, s poléhavými lodyhami a plazivými 
výběžky. Květy jsou světlé nebo tmavě fialové, lístky drobné. Celá rostlina 
voní. Chceme-li ji pěstovat na zahrádce nebo na skalce, oddělíme na jaře 
několik jednotlivých rostlin, s kořeny zasadíme na slunné místo a počkáme 
se sklizní, až se na zahrádce rozmnoží. Můžeme ji množit i nasbíranými 
semeny. 


Mateřídouška je i léčivá rostlina. Léčebné účinky má především silice , 
často proménlivého složení, dále třísloviny, hořčiny,flavonoidy, minerální 
látky i vitamíny. 

Působí dezinfekčně, proti průjmům a nadýmání, při zažívacích potížích. 
Užívá se i jako součást léčebných čajů při zánětech horních cest dýchacích, 
při kašli i v léčebné kosmetice. Jako koření ji využíváme do polévek, do 
ušené zeleniny, k masům, zapékaným pokrmům, do sekané, omelet, nádi- 

, x ~ Š . P f lku na porcL Př( jemnž voní a zlepšuje trávení. Je vhodná do 
tučnějších pokrmů (skopové maso, vepřový bůček apod.). 

Jehněčí nebo skopové maso na mateřídoušce s čočkou 

400 gmasa, 3 lžíce oleje, 4 cibule, 200 g čočky, 100 g jablek, 300 g 
brambor, lžíce mateřídoušky, hlavička česneku, pálivá paprika, sůl. 

Pndf 0 fÍT,"* k0Stky a 0pečeme M všech stran na oleji. 
Přidáme hrubě nakrájenou cibuli a osmahneme. Pak vsypeme 

Seníe adf Íny n ™* enm ^ 8 Z8li j eme Vodou ' Kastrol 

Se l / d ° mímě te P ,é ^ 20 minut 

pndáme oloupaná nakrájená jablka a brambory, podle potřeby 

Pndáme papriku, drcenou mateřídoušku a česnek a ještě krátce 
posune. Podle potřeby podlijeme trochou vody. Pokrm má by, 


Sekaná s mateřídouškou a ořechy 

fíaírť - ejce é 3 lžíce mletých v,ašsk * ch ° řech *- 

° Spetka drceného Stovce, lžička zázvoru 
špetka skořice a bazalky, 1 žemle máčená ve víně, sůl, máslo. ’ 

že^T Sm Í C ^ me $ Vejd ’ 0řechy ’ k0řením a vymačkanou 
zemi,. Osolíme a dobré propracujeme. Pečeme na másle, podlijeme 
trochou vina a popřípadě vodou. ^ J 


Meduňka lékařská 
Melissa officinalis L. 


Hníf dal ^ k °f enm0V0U ‘ léČ ‘ V0U rostlin ou z čeledi hluchavkovitých 

^v t sS“r™fsrr c ' ,, ^ o " , “ unis “ di “ 

Vláhy ‘ ° á 86 PěSt ° Vat 1 V truWieku neb0 ve větší n 

v^^čelrírvll? V ÚŽ ‘ abr ,ÍStŮ ’ Sl0žer 

Listy meduňky citrónově voní, mají nahořklou a stahu jící chuť. Obsa 


ve 100 g čerstvé hmoty až 7 mg karotenu, 150 mg vitamínu C, asi 0 2s 
silice, třísloviny, flavonoidy a další látky. 0,0 

"čerstvé listy meduňky se uplatní v salátech, do rýže, brambor 
mléčných a tvarohových pokrmů, jogurtů, ke zvěřině, do polévek ‘Tk*’ 
bám, do majonéz, omáček, k rybám apod. Aromatizují se jí ča ' 
likéry, octy, mléko, limonády a další nápoje. Přidáváme ji do h' - ' 
pokrmů, vaříme jen králce. Meduňka podporuje trávení, uklidňu^y^ 
zažívacího ústrojí, působí proti nadýmání, podporuje chuť k jídlu p- ** 
celkově uklidňujícím účinkem. Lihový výtažek se doporučuje při n &S ° b< . 
a podráždění. Příjemný je čaj z meduňky před spánkem. spav °tti 

Česnekové kuřátko s bylinkovou omáčkou 

1 kuře (1 kg), česnek, sůl, máslo. 

Omáčka: 2 najemno nakrájené cibule, 1 bobkový list, hrst seka 
bylinek (meduňka, estragon, petrželka, bazalka), sůl, pepř mTÍ 
bílého vína, 150 g žampiónů, lžíce mouky, 2 lžíce smetany ’ ** 

Kuře potřeme česnekem, osolíme a upečeme na másle. Mezitím 
v šálku vína krátce podusíme cibuli s bobkovým listem, bylinkám' 
(část meduňky odložíme), se solí a pepřem. Upečené kuře rozpor' 
cujeme. Máslový výpek v pekáčku zředíme bylinkovým víhel 
a krátce povaříme spolu s pokrájenými žampióny. Mouku rozmí¬ 
cháme v troše vody se smetanou a přidáme do pekáčku. Přivedeme 
k varu, přisypeme meduňku a krátce povaříme, až se vytvoří hustá 
omáčka. Porce kuřete přelijeme houbovo-bylinkovou omáčkou 
a podáváme s rýží kořeněnou jemně nakrájenou meduňkou. 


Pampeliška lékařská (smetanka) 
Taraxacum qfficinale Wiggers. 



Ta r cum se stai 1 *****£ 

lukách v zaim“ „a smeSr h ^ V «*"**!, 

množství proměnlivých poddruhů. 0 ’ ^ ^ pleVeL Vytváří 












to vytrvalá bylina s krátkým oddenkem a silnějším kořenem, 
nku vyrůstá růžice přízemních listů. Jejich čepele jsou protáhlé, se 
Z od , i ^ojky, rozmanitě stříhané nebo i mělce vykrajované. Uprostřed 
ZUbaty listů vyrůstá dutý stvol s květním úborem, složeným ze žlutých 
^ ce p| 0 dem je nažka s chmýrem. Celá rostlina obsahuje latex 
léčnou šťávu, která při poranění rostliny vytéká, 
v k řeni a latexu jsou obsaženy hlavně hořčiny (taraxacin), glykosidy, 
lín °třísloviny, kaučuk, organické kyseliny, minerální látky - fosfor, 
draslík vitamíny Bj, B 2 . 

V listech je až 50 mg vitamínu C ve 100 g, vitamín B 2 , karoten, hořčiny, 

• rální látky, zejména vápník. 

^ kvitech je silice, karotenoidy a jiné látky. Pampeliška je léčivá 
^ Sb{ ra j( se kořeny nebo kořeny s nekvetoucí natí, maximálné 
doupaty Je prospěšná diabetikům, má žlučopudné účinky, působí proti 
S rbe žlučových kamenů. 

Mladé jarní listy se používají jako zelené koření nebo jako salát. 
V kuchyni se užívají mladé jarní listy (často vybělené po přikrytí nádobou) 
amí saláty, do směsí bylinek, do polévek, omáček, nádivek. Z kvitů se 
^rábí med, sirupy a vína. Poživatelný je i kořen sbíraný před kvitem, 

prospěšný diabetikům. 

Pampeliška má i šlechtěné odrůdy s jemnější natí, pěstované hlavně ve 
Francii. Jako zelené koření a salátová rostlina se využívá hojně ve fran¬ 
couzské, německé, italské kuchyni i jinde. 
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Pampeliškový salát míchaný 

Několik růžic vybělených listů pampelišky, 3-5 naťových cibulek, 
po 50 g strouhané karotky a celeru, 1 jablko, 2 lžíce strouhaného 
křenu, svazek ředkviček, sůl, pepř, olej, citrón. 


Vyprané listy pampelišky hrubě pokrájíme, rozložíme na misku, 
přidáme drobně pokrájenou mladou cibulku i s natí, nastrouhaný 
celer, karotku a křen pokrájené na jemno, jablko na hrubší nudličky 
a ředkvičky na plátky. Pokapeme šťávou z půlky citrónu, 2 lžícemi 
oleje, osolíme, opepříme, vychladíme a podáváme. 


39. Pažitka pravá. 


Hlávkový salát s pampeliškovými listy 

1 hlávkový salát, 2 růžice pampelišky, hrst šťovíku, 1 menší saláto¬ 
vá okurka, 1 cibule, nejlépe červená, 50 g ovčího sýra, 2 lžíce 
citrónové šťávy, 2 lžíce oleje, sůl, čerstvě mletý pepř, pažitka, 
stroužek česneku. 

Opraný hlávkový salát, pampeliškové a šťovíkové listy dáme 
okapat, natrháme na malé kousky, uložíme do salátové mísy. 
Okurku a cibuli nakrájíme na tenká kolečka a přidáme-k saláty 
Z citrónové šťávy, lisovaného česneku, oleje, pepře, soli a drobně 
nakrájené pažitky připravíme zálivku a salát jí přelijeme. Posypeme 
strouhaným sýrem. 


Pažitka pravá 

Allium schoenoprasum L. 


V kuchyni se používá už od starověku, v Evropě se začala pěstovat v 16. 

století. . ,. . . 

Je to vytrvalá cibulnatá rostlina z čeledi liliovitých, vytv j ci 
trsy útlých dutých listů. Kvete růžově, ale i bíle, nafialověle květy jsou 
uspořádány ve vrcholičnatém květenství. Brzy na jaře ’ 0 

v domácnostech i ve sklenících přirychluje. Nemá spéci íc n o y, 
potřebuje dostatek světla. Dá se vypěstovat ze semene^ sadby ne 
i dělením starších trsů. Snadno ji pěstujeme v květníku ne tru 
stejně tak na záhoně. Dá se sklízet po celý rok. Na podzim vy opeme y 
pažitky a v domácnostech ji v květníku přirychlujeme na sv e a v ep e, 
s dostatkem vláhy a sklízíme nať uprostřed zimy. M e v 
'Jemnou’ a 'Pražskou’. . . . , 

Jako zelené koření využíváme mladé listy, které si zají ujeme s 
seřezáváním. Pažitku používáme jen Čerstvou, popřípa mraz 


K mrazem ji jemně nakrájíme a uložíme do drobných krabiček z PVC nebo 
v porcích do malých mikrotenových sáčků. Mrazenou pažitku dáváme do 
pokrmů rovnou, nerozmrazujeme ji předem. K sušení se nehodí. 

Nejcennější je používání čerstvé pažitky, nakrájené nerez nožem těsně 
před jídlem. Protože je bohatá vitamínem C (až 100 mg ve 100 g), nikdy ji 
nevaříme. Dále obsahuje karoten, vitamíny B! a B 2 , silici s organicky 
vázanou sírou, fytoncidy, minerální látky, zvláště vápník, draslík aj. 

Pažitka podporuje chuť k jídlu, tvorbu trávicích šťáv. Mírně snižuje 
krevní tlak a působí proti střevním parazitům. Toto nejčastější zelené 
koření přidáváme všude tam, kde je příjemné její cibuločesnekové aroma. 
Mícháme ji s ostatním zeleným kořením - petrželkou, řeřichou aj. Přidává¬ 
me ji do pomazánek, nádivek, tvarohu, polévek, smetanových omáček, do 
vaječných a zeleninových pokrmů, do bylinkového másla a majonézy, na 
vařené brambory, těstoviny a rýži, do těstíček na obalování zeleniny, sýrů 
a masa pro vysmolování, ke zdobení pokrmů, na sýry atd. 

Pažitková polévka s ovesnými vločkami 

30 g másla nebo sádla, l cibule, 2 stroužky česneku, 40 g ovesných 
vloček, sůl, pepř, lžíce sójové omáčky nebo % polé\ } kové kostky, 
šálek sekané pažitky. 

Vločky osmahneme na sádle spolu s drobně nakrájenou cibulí 
a česnekem. Zalijeme 11 vody a vaříme asi půl hodiny. Podle 
potřeby dodáme vodu, která se vyvařila. Osolíme, opepříme, ochu¬ 
tíme sójovou omáčkou nebo polévkovou kostkou. Do hotové polév¬ 
ky nasypeme pažitku a už dále nevaříme. 

Vařená vejce s požitkovou majonézou 

5 vajec, malá majolka, sůl, pepř, malá cibule, 5 lžic sekané pažitky. 

Uvaříme pět vajec, čtyři rozkrájíme. Páté vejce drobně rozseká¬ 
me a spojíme s majolkou, jemně nakrájenou cibulí, solí, pepřem 
a pažitkou a vše dobře promícháme. Poloviny vajec přelijeme 
pažitkovou majonézou a podáváme jako předkrm nebo i jako 
večeři. Můžeme obložit nakrájenými ředkvičkami. 
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né okurky. V Polsku se přidává do kořeněných sušenek, na Sibiři spolu 
s drcenými jalovčinkami do chleba. Hodí se i k aromatizaci octa. Je vhod 
sušený i čerstvý do směsí i ke grilování a do sekaných mas a nádivek 
Větvičkou brotanu můžeme aromatizovat olej a potírat maso při grilování 

Kořeněné sterilované okurky s brotanem 

Octový nálev z přípravku Nova nebo Pikanta. Na jednolitrovou 
sklenici přidáme necelou lžičku čerstvých listů brotanu, 4 tenká 
kolečka křenu, 4 tenká kolečka mrkve a cibule, 1 stroužek česneku 

3 listy estragonu, 1 lístek bazalky, několik snítek kopru, včetně 
květenství nebo i nedozrálých plodů, lístek celeru a libečku 

Oprané okurky skládáme do láhve, proložíme bylinkami a zele¬ 
ninou a zalijeme studeným nálevem z Novy. Uzavřeme a sterilu¬ 
jeme. 

Grilované kotlety 

4 kotlety, 4 lžíce oleje, 2 stroužky česneku, lžička lístků brotanu 
pepř, saturejka, cibule, lžička sójové omáčky, lžíce vína, sůl. 

Kotlety naklepeme a potřeme z obou stran marinádou z oleje 
podrceného česneku, pepře, rozsekaných bylinek, koleček cibule 
vína a sójové omáčky. Necháme 2 hodiny uležet Pak grilujeme nad 
dřevěným uhlím nebo v elektrickém grilu. Osolíme a při grilování 
potíráme větvičkou brotanu namočenou ve zbytku marinády. 

Pelyněk Černobýl 
Artemisia vulgaris L. 


Pelyněk brotan (boží dřevec) 
Artemisia abrotanum L. 


Pelyněk brotan zdomácněl ve Středomoří už od starověku. Od 9. století 
se pěstuje i v Německu. U nás se pěstoval v klášterních a venkovských 
zahradách. Dnes se pěstuje jen málo, i když by si zasloužil pro svou 
příjemnou vůni i kořenitou, lehce pálivě nahořklou chuť i hezký vzhled 
větší rozšíření. 

Pelyněk brotan je polokeř se zdřevnatělými spodními částmi lodyh, až 
1,2 m vysoký. Listy má střídavé, dělené v čárkovité úkrojky. V úžlabí 
listnatých hroznů se vytvářejí nenápadné kulovité drobné úbory s bledě 
žlutými kvítky. 

Brotan množíme dělením nebo zakořeňováním 20 cm dlouhých řízků 
zdřevnatělých lodyh na jaře (stačí zakořeňování ve vodě). Vyžaduje slun¬ 
nou polohu, není náročný na vláhu ani na půdu. Seřezáváme celé lodyhy 
as. 10 cm nad zemí v době před květem, sušíme ve stínu a lístky sdrhujeme 
Pro použití za čerstva sklízíme listy po celý rok, ale v době květu se aróma 
poněkud zhoršuje. 

Boží dřevec obsahuje silici (1,5%), hořčiny, třfcloviny, flavonoidy, 
organické kyseliny, dále alkaloidy (abrotanin a abrotin), údajně s podobný- 
mi účinky jako chinin. 

Má dávnou tradici kořeninovou, léčivou i „kouzelnou". Dnes víme že 
boží dřevec se uplatní i dekorativně na skalce, že se lidově z něj připravuje 
čaj pro zlepšení trávení, proti průjmům, nadýmání a bolestem hlavy i pro 
snižování horečky. Pro pěknou citrónovou vůni se dává do prádla 
k odpuzování molů. Sušený se hodí do voňavých misek ke zlepšení vzduchu 
v místnostech. Využívá se k přípravě likérů i parfémů a také jako koření za 
čerstva i sušený. 

Mladé listy přidáváme ke zvěřině, drůbeži, hovězímu na smetaně („svíč- 
ková"), do bylinkových omáček. Malá větvička ochutí příjemně i sterilova¬ 



li Pelyněk Černobýl. 














v zeleného koření a jejich použití 


si jistě povšiml mohutného vytrvalého pelyňku, který provází 

^ ídla Najdeme ho na navážkách, rumištích, na okrajích cest, u plotů 

1*^ Evropě i v jižní Asii, Americe. Byl vždy považován za léčivou 

" P° cnn | u c dalšími druhy pelyňků (pelyněk kozalec, pelyněk pravý, 
jostlinu spoiu 

ivněk brotan aj.j. 

P® ^ ěk vytváří červenofialové hranaté lodyhy, naspodu dřevnatčjící, 
^ vité peřenodílnými listy, naspodu bělavě plstnatými, svrchu zelený- 
S ítkv vytvářejí latnaté úbory. Mají bělavě růžovou nebo nažloutlou 
harvu Černobýl dorůstá až do výšky 2 m. 

Dar \ boření se sbírají zjara mladé listy, které se v malém množství za 
1 řidávají do cibulové a bramborové polévky, do omáček a mletých 
&RtV vaječných pokrmů (omelet, palačinek). Od července do září se sbírá 
kvetoucí nať - vrcholky. Používá se jednak pro léčivé účely, jednak jako 
koření- Suší se ve stínu. 

Hlavní složkou černobýlové natě jsou asi 0,2 % silice s antibakteriálnimi 
účinky tfísloviny, hořčina artemisin aj. Nať je příjemně aromatická 

a nahořklá. 

Černobýl nepěstujeme. Hojně se vyskytuje v přírodě, ale chceme-li jej 
m ít na zahrádce, stačí posbírat semena a vysít na slunečném místě koncem 
dubna nebo vyTýt v přírodě rostlinu s kořeny a přesadit do zahrady brzy 
zjara. Je nenáročný, ale snadno se rozpleveluje. 

V lidovém léčitelství se používá jako nálev z lžičky sušené drogy při 
nespavosti a na posilnění nervů. Podporuje chuť k jídlu, tvorbu trávicích 
í(áv a činnost žlučníku. 

Suché listy a úbory se odrolí z lodyhy a uchovávají v uzavřených 
lahvičkách. Uplatňují se při přípravě hovězího, vepřového a skopového 
masa, při rožnění, k tučnější drůbeži, zvláště do kachen, do kořeninových 
směsí používaných při grilování a na pečeně. V německých zemích se 
špetka Černobýlu přidává při škvaření sádla, také do aromatických olejů 
apod., kromě příjemného aroma prodlužuje trvanlivost tuků. 

Kořenící směs s Černobýlem 

2 díly Černobýlu, 3 díly bazalky, 1 díl tymiánu, 1 díl rozmarýny. 

Byliny usušíme a umeleme. Pečlivě promícháme a uložíme do 
dobře uzavíratelných skleniček. Směs používáme na kořenění peče¬ 
ní, při rožnění drůbeže, vepřových kotlet skopového masa. 

Pečená kachna (kuře) s jablky na Černobýlu 

1 kachna, 750 g jablek, snílka pelyňku Černobýlu, 50 g rozinek sul 
tymián (do kuřete dáme jen asi 500 g jablek a 30 g rozinek, máslo). 

Očištěnou kachnu (kuře) naplníme oloupanými, na CM** 
krájenými jablky zbavenými jádřince a smíchanými s rozinkami. 
ÍSrr^nítku Černobýlu, osolíme, posypeme tymiánem 
a dáme péci. Podlijeme 1 dl vody a přeléváme žfaie 

Ke kuřetipndáme 50 g másla. Hotovou kachnu nebo kuře obložíme 
opečenými jablky s rozinkami a podáváme s ryzí. 


Pelyněk kozalec (estragon) 
Artemisia dracunculus L. 


Přírodní porosty estragonu se vy sky tuj^podúl 

odní evropské části Sovětského svazu. Ros .chvíli a v po- 

'e střední Sibiři. Nejvíce se využívá ve francouzs _ mě ^ čerstv ý ch 
nech kavkazských národů. Je častou součástí ^ Ma(ferskUl na 

tišených. U nás je znám od 16. století. JA dostání estragonový 
ilkáně, v Itálii, Španělsku a v Americe. I u nás je K 
et a kdysi se prodávala aromatičtí kofeninová a léčivá 

Pelyněk kozalec je víceletá, trsnatá, až 1,2 y xi utav é, pozdě- 

stlina. Lodyhy mají střídavé přisedlé listy- P plo dem jsou nažky. 

načervenalé úbory květů vytvářejí vrcho dostat kem vláhy, živin 

Pro pěstování vyžaduje teplé, chrán ®" é ^ ° y mrv0 u nebo kompostem, 
ťápna. Snáší i pozemek vyhnojeny chlévskou mrv 





42. Pelyněk kozalec. 


Většinou se množí odnožemi, dělením starších rostlin nebo i ze semen. 
Rostliny estragonu se sázejí 40 cm od sebe a zvlášť po výsadbě vyžadují 
vláhu. Později výsadbu plejeme, okopáváme. Nejvhodnější doba výsadby 
je podzim nebo brzy zjara. Estragon je možno ze semene pěstovat i 

v truhlíčku a každoročně jej vysévat 

Nať se sklízí na počátku květu, asi 10 cm od země, suší se ve stínu a pro 
kuchyňskou potřebu se sdrhávají lístky z lodyh. Můžeme ji sklízet dvakrat 
až třikrát do roka. První sklizeň bývá v červenci. 

Pro kuchyňskou potřebu jsou chutnější čerstvé lístky z mladých rostlin. 
Pro zimu si můžeme malé dávky estragonu zmrazit Čerstvé lístky sklízíme 
podle potřeby po celé vegetační období. 

U nás se pěstuje odrůda 'Ruský krajový’, odolný proti vymizání. 
V teplejších oblastech se pěstují francouzské typy, které nevytvářejí seme¬ 
no a mají vyšší obsah silice (až 3 %). Kozalec má význačný vliv na 
ozdravení půdy od parazitických hub, v kořenech vytváří fungistadckou 


u kapilarin. 

ozalec obsahuje hlavně estragonovou silici, zpravidla kolem 0,5 %, 
etylchavikolem, dále hořčiny, tfísloviny, z minerálních látek jód. Za 

tva má i hojně vitamínu C, ve středověku se jeho listy léčily kurděje. 

v__Irrkfonítř natmkle 


a nahořkle. 


Estragon se používá často k aromatizování vinných nebo ovocných octů. 
míchaných vajec, omelet, bylinkových másel, k ochucení hořčice, do 
lionéz pomazánek, nádivek do kuřat, k pečeným masům (jehněčí, Škopo- 
J telecí), při nakládání okurek, ke zvěřině, do salátů, polévek, smetano- 
-h omáček, marinád, k rybám, jemné zelenině - květáku, chřestu, tykvím 
ikety), do směsí bylinek. Doporučuje se do diet, kde je omezena sůl. Ma 
(čivé účinky, je močopudný, zlepšuje trávení, zvyšuje chuť k jídlu, působí 
w nevolnosti, oroti kornatěnť cév (dává se do medicinálních 


Pro kuchyňskou potřebu postačí tři rostliny estragonu; protože je aro¬ 
matický, dáváme do pokrmů pro jednu osobu jednu lžičku čerstvého 
estragonu nebo špetku sušeného. 







Druhy zeleného kořenití jejich použili 
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Sýrové krokety s estragonem po francouzsku 

75 g másla, 100 g polohrubé mouky, 'l 2 1 mléka, 150 g strouhaného 
sýra, 80 g šunky nebo uzeniny, 2 vejce, sůl, pepř, 2 lžíce estragonu, 
tuk na smažení 

Na obalování: šálek hladké mouky, 2 vejce, 2 lžíce vody, 2 lžíce 
oleje, strouhanka. 

V kastrolu rozpustíme máslo, přidáme mouku a připravíme svět- 
lou jí§ku. Zalijeme mlékem a za stálého míchání povaříme do hustá. 
Přidáme sýr a stáhneme z ohně. Pokrájíme šunku najemno, zamí¬ 
cháme ji do směsi a postupně přidáme 2 vejce, sůl, pepř a jemně 
posekaný estragon. Dobře promícháme. Z vychladlého těsta formu¬ 
jeme malé válečky, obalíme je v mouce, pak v rozšlehaných vejcích 
s vodou a olejem, nakonec ve strouhance. Smažíme do zlatohněda 
v rozpáleném tuku. Osmažené necháme okapat a horké podáváme 
se zeleninovým salátem nebo k dušené zelenině (mangold, špenát, 
kopřivy, brokolice aj.). 

Jehněčí pečeně s estragonem 

I kg jehnča kyty, 12 malých cibulek (šalotek nebo mladé cibulky 
i s natí), 200 g mladé karotky, 100 g anglické slaniny, 60 g másla, 
sklenice bílého vína, sůl, hrubě mletý pepř, 2 lžíce estragonu. 

Na másle osmahneme drobně nakrájenou slaninu a opečeme 
maso ze všech stran do zlatova. Osolíme, opepříme. Pak přidáme 
celé cibulky a na kusy nakrájenou karotku, podlijeme vínem 
a dusíme přikryté v troubě asi 1 hodinu. Občas pečeni polijeme 
nebo dolijeme vodu nebo bílé víno. Když je maso upečeno, 
přidáme do šťávy jemně nakrájené listy estragonu, promícháme 
a necháme chvíli stát Nakrájené maso podáváme přelité šťávou se 
zeleninou a estragonem na horkých talířích s vařenými nudlemi 
nebo kolínky sypanými strouhaným sýrem. 


Petržel listová 
Petroselinum erispum (Milí.) 
Nym. var. foliosum 


Původ petržele není zcela přesně znám; je to kosmopolitní rostlina, 
známá už od antiky. V Evropě se rozšířila nejvíce od dob císaře Karla 
Velikého, od 8. století. Byla častým kořením středověku v zelených jíchách 
(omáčkách). 

Listová petržel vytváří tři formy: s hladkými listy (f’ vulgare), s kadeřa- 
vými Ušty a nejčastěji pěstované (f. erispum) a jemnolisté (f. tenuisectum). 
Kadeřavá forma je méně aromatická, má i méně vitamínů než hladkolisté 
formy. 

Petržel listová je dvouletá rostlina, v druhém roce vykvétá. Je méně 
náročná na půdu než petržel kořenová, od niž se liší slabým, rozvětveným 
kořenem. Natí kořenové petržele lze také kořenit. Naťovou petržel můžeme 
vysévat několikrát do roka od dubna do července. Velmi pomalu klíčí 
a vzchází, až za 3 týdny. Přestojí lze dobře pěstovat na záhoně, v truhlíčku 

i v květináči. 


Pro zimní potřebu se využijí k rychlení i slabé kořeny. Vysázejí se d 

speciálních hrnců - petrželáků, do truhlíčků či květináčů, umístěných z 

oknem. V písku nebo vlhké zemině do týdne vyraší nad Lze využi 
i vrcholové odřezky kořenové petržele, které se řeznou plochou položí n 
talíř a zalijí se tenkou vrstvou vody; ta se doplňuje, aby nevyschly 

v krátkém čase vyraší zelená nať. 

Petrželka má ze všech zahradních natí nejvíce vitamínu C - 100 a 
300 mg ve 100 g. Je to také nejrozšfřěnější zelené koření denní spotřeby 
Ve 100 g natě je průměrně 81 až 82 g vody, 108 mg draslíku, 23 m 
vápníku, 12 mg fosforu, 5,2 mg hořčíku, 1 mg železa aj., dále sacharid) 
vláknina, karoten, vitamín C (170 mg v průměru), vitamín B|, kyselin 
nikotinová. Všechny částí rostliny obsahují siUci s apiolem, který v 
velkém množství dráždí ledviny. Povzbuzuje chuť k jídlu a zlepšuje tráven: 


Na osobu postačí denně užívat 1-2 lžíce petrželky, vyšší dávky nejsou 
nutné a v tomto množství je zdraví prospěšná. Petrželku nevaříme, dáváme 
ji do hotového pokrmu Čerstvě utrženou a nakrájenou. 

Petržel lze i mrazit a sušit, ve stínu, v tenké vrstvě při teplotě do 35 °q 
Je složkou rozmanitých kořenících směsí. Sušenou petrželku chráníme 
před světlem, jinak zešedne. 

Petrželku přidáváme do polévek, smetanových a houbových omáček 
sekaných mas, nádivek, dušených a pečených mas, salátů, ke zdobení 
chlebíčků, lahůdek, i dvě až tři lžíce do těsta při přípravě houskových 
knedlíků, vaječných pokrmů. 


Bylinková omeleta s mangoldem a petrželkou 

8 vajec, 2-3 listy mangoldu bez žeber a řapíků (nebo 200 g kopřiv 
nebo šťovíku), 4 naťové cibulky, svazek petrželky, sůl, pepř, máslo 

Všechny natě a listy drobně usekáme. Spojíme s rozšlehanými 
vejci, osolíme, opepříme. Na velké pánvi rozehřejeme máslo, vaječ¬ 
nou hmotu tam nalijeme a upečeme po obou stranách velkou 
omeletu. Podáváme ji studenou nebo teplou s hlávkovým salátem. 

Chléb s volskými oky a petrželkou 

1 starší malý kulatý chléb (nebo i starší chlebíčková veka), 6-8 
vajec, 50 g másla, sůl, mletý pepř, kmín, mletá paprika, 1 dl 
smetany s 5 lžícemi petrželky . 

Chléb nebo veku rozřízneme podélně na dvě poloviny. Pobžúne 
na plech kůrkou dolů, popřípadě seřízneme, aby se nepřevracela. 
V pravidelných vzdálenostech vyřízneme do střídky otvory na 
vejce. Máslo rozehřejeme a potřeme celou střídku i otvory pro 
vejce a necháme vsáknout. Pak dáme na 5 minut do horké trouby 
ohřát. Vyjmeme a do otvorů dáme syrová vejce, osolíme, opepříme, 
posypeme trochou kmínu a papriky. Znovu zapečeme asi 3 minuty 
v troubě. Pak vyjmeme a pokapeme smetanou s petrželkou, zvláště 
vejce. Dáme ještě na několik minut do trouby a vypneme ji. Vejce 
nemají úplně ztvrdnout. Hotové chleby rozdělíme na čtvrtky 
a horké podáváme. Můžeme i doplnit strouhaným sýrem. K tomu 
salát. 


Petrželková sýrová vajíčka 

150 g strouhaného tvrdého sýra, 100 g másla, 1 stroužek česneku 
2 lžíce sekaných ořechů, sůl, pepř, svazek petrželky. 


' v - J F^uame cesneK, orecny, drce 

ny pepř a sůl. Dobře utřeme a dáme do chladničky. Ze ztuhlé směs 
ormujeme malá vajíčka (velikosti holubího vejce) rukama nama 
čenyma v chladné vodě. Hustě je obalujeme v sekané petrželce 

chZTÍ 6 P ^‘ kem kC ČtVCrečku &I "«h° ‘Weba. K torní 
chutná ředkev, vodrnce nebo ředkvičky a pivo či červené víno. 


Popenec břečfanovitý 
Glechoma hederacea L. 


severní Asii^ v křovinách ^ nepěS,ujeme *>• Roste v Evropě , 
u cest. ' ’ 113 * }astv,n ^ c h. * i * * * v zahradách, lesích, mezi kar 

náz J vů to rrr Zelenina ' ° svť *« ™oho lide 

jeltě více KoSt r ' modStka > kundrátek a rr 

to má mnoh ° wad 

kořenícíml^laltí^^vj^on^ b MTčtX^ 10 aŽ . 3 ° Cmi S cUou 

vstřícnými drobnými lisJ ledvinovíéh^lí P ° léhavou 

K.«y j- ■<***«. ,*** 
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43. Popenec břečťanovitý. 

března až do příchodu mrazů. Plody jsou tvrdky. V přírodě se někdy 
vyskytuje popenec chlupatý - G. hirsuta, je mohutný, celý ochmýřený 
a nepříjemně páchne. Není sice jedovatý, ale je nechutný. 

Popenec sbíráme na počátku květu, mladé výhonky a listy. Nejchutnější 
je v dubnu, v květnu. Nať má příjemnou kořenitou chuť, užíváme ho čerstvý 
i sušený. 

Popenec obsahuje třísloviny, silici, hořčinu glechomin, organické kyseli¬ 
ny, minerální soli, karotenoidy, 50 mg vitamínu C ve 100 g čerstvé natě. 

Podporuje chuť k jídlu a trávení. Doporučuje se do žlučníkové a žaludeč¬ 
ní diety, zvláště u osob se sníženou žaludeční kyselostí. Jako léčivá rostlina 
se uplatňuje při onemocnění zažívacího ústrojí, které je doprovázeno 
průjmy. 

Popenec přidáváme do dušených zelenin, sušených a sekaných mas, 
bylinkových, bramborových a zeleninových polévek. Čerstvý dáváme do 
omelet, bylinkového másla, tvarohových sýrových pomazánek, míchaných 
vajec a knedlíků s vejci, do bramborových salátů, na vařené brambory, 
těstoviny i rýži. Známé je použití do velikonoční nádivky. 

Bylinkové omelety 

Na osobu 1-2 vejce, 4 lžíce mléka, špetka kypřícího prásku, 
polohrubá mouka, sůl, pepř, 2 lžíce popence, máslo (olej). 

V misce rozkvedláme vejce, mléko, sůl, koření, mouku, kypřič' 
prášek a posekaný popenec. Zaděláme řidší těsto jako na ome ety. 
Na pánvi rozehřejeme máslo nebo olej a upečeme po obou stran c 
omelety. Lze je naplnit i kopřivovým špenátem nebo hašé, popřípa¬ 
dě zapéci zalité mlékem s vejci a na povrchu posypané strouhaným 
sýrem. 

Špagetové placičky se sýrem a popencem 

Talířek mladých listů popence, 200 g vařených špaget,100 g strou¬ 
haného sýra, 1 cibule, 3 stroužky česneku, 50 g anglic s ani y 
nebo mékkého salámu, sůl, špetka muškátového oříšku, 1-2 vejce, 
strouhanka na zahuštění a obalení, tuk na opečení. 


44. Ptačinec žabinec. 


Ptačinec žabinec 
Stellaria media (L.) Viv. 


Je to drobný, ale značně v mnoha zemích rozšířený a úporný plevel. 
Provází člověka v zahradách, velmi rychle roste a je nebezpečným pleve¬ 
lem na zelinářských záhonech. 

Je to jednoletá, ale i ozimá bylina. Rozmnožuje se semeny i vegetativně. 
Zakořeňuje každá lodyha nebo úlomek rostliny ležící na půdě, a tak dovede 
v krátké době vytvořit hustý porost Značně odolává mrazu a je svěže 
zelený a kvete i v mírné zimě bez sněhu. 

Ptačinec vytváří poléhavé, bohatě rozvětvené lodyhy, dlouhé 5 cm až 
půl metru. Má drobné vejčité listy, kvete malými bělavými kvítky, někdy 
vůbec nevytváří bílé korunní plátky. Mladá nať ptačince je vhodným 
zdrojem vitamínu C. Obsahuje mnoho vápníku, hořčíku, fosforu i železa, 
kolem 25 až 30 mg vitamínu C ve 100 g. 

V lidovém léčitelství se nať ptačince užívala jako podpůrný lék při 
rekonvalescenci při tuberkulóze. Zevně se rozdrcenou čistou natí léčila 
„nečistá “ pleť. Při vnitřním užívání prokazuje mírné diuretické účinky, 
doporučuje se při dně a revmatismu. 

Je to i dobré zelené krmení pro drobná hospodářská zvířata. 

Tento značně životný plevel sbíráme téměř po celý rok. Používáme pouze 
čerstvou nať, nesušíme ji. 

Z jeho mladé, křehké natě můžeme připravit salát, kořeníme jím polévky 
a používáme ho i do jiných pokrmů, často ve směsi s dalšími bylinkami. 
Mladou nať můžeme sbírat prakticky po celý rok, i při mírné zimě. 

Kuba s ptačincem žabincem 

300 g krupek nebo pohanky, 2 hrsti sušených hub, 80 g slaniny, 
2 lžíce oleje, 2 cibule, lžička kmínu, 3 stroužky česneku, sůl, pepř, 
lžička majoránky, talíř ptačince. 

Houby namočíme na hodinu do studené vody. Krupky (pohanku) 
promyjeme. Na pekáčku opečeme na oleji drobně nakrájenou slani¬ 
nu a cibuli, přidáme krupky (pohanku), za stálého míchání lehce 
osmahneme, přidáme kmín a houby i s vodou. Dolijeme vodou asi 
1 cm nad krupky. Podle potřeby přiléváme po lžicích vodu. Když 
jsou krupky téměř měkké, osolíme je a opepříme. Přidáme drcený 


Očištěný popenec omyjeme a okapaný posekáme. Přidáme vaře 
né špagety nakrájené na menší kousky, sýr, drobné pokrájenou 
cibuli, česnek a slaninu nebo salám. Ochutíme so , stro j' 
muškátovým oříškem, vmícháme vejce. Podle potře y * 
strouhankou. Lžící tvarujeme malé placičky, obalíme ve strouhance 
a opečeme na tuku. Podáváme s bramborami. 
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česnek, majoránku a promytý pokrájený ptačinec. Promícháme 
a dáme na 10 minut prudce zapéci do trouby. K tomu podáváme 
buď salát z kysaného zelí, nebo salát z ptačince s cibulí, octem, 
olejem a pepřem, mírné osolený. 


Rdesno peprník 

Persicaria hydropiper (L.) Spach, 
syn. Polygonům hydropiper L. 


Nacházíme jej na vlhkých místech s dostatkem dusíku v půdě. 
Latinský název vystihuje jeho vlastnosti, pepřovou chuť a nároky na vodu. 
Je znám od starověku, kdy se využíval jako vitaminózní prostředek proti 
skorbutu a jako náhrada za pepř. Roste na lukách poblíž vod, na zamokře- 
ných úhorech. 


Vytváří přímou, 20 až 50 cm vysokou lodyhu s mnoha články a uzlina¬ 
mi, porostlou kopinatými listy. Květy jsou drobné, zelenavě narůžovělé, 
uspořádané v koncových, řídkých hroznech. Plodem je nažka, kterou 
můžeme použít jako koření (pepř). 

kuchyňské O.***) úče, y sbíráme listy a nať na počátku květu. 

Čerstvé * sužené - Nař má pepmou chuť od ostře chumajících 
látek obsažených v žlázkách listů i lodyhy. 

Rostíma obsahuje třísloviny, hořčiny, flavonoidy rutin a kvercitin, silice. 
Má mnoho vápníku a fosfom, také hořčík a železo. Vitamínu C obsahuje až 
140 mg ve 100 g čerstvé natě, tj. čtyřikrát více než citróny. 

Pro léčebné účely se užívá sušená nat - v lidovém\éčitelství ve formě 
nálevu k tišení krvácení (hemoroidy, menstruace) nebo i zevně k vymývání 


ran, k výplachům zanícené ústní dutiny. Má protiprůjmové a močopudné 
účinky. Revmatické bolesti se tiší přikládáním Čerstvé naté na bolestivá 
místa. 

Rdesno peprník nepoužíváme ve velkém množství pro jeho pepmou ( ^ U f 
- v čerstvém stavu asi 1 až 2 lžičky listů na osobu, sušeného ‘l 4 až '/ 
lžičky. Dáváme jej do salátů, pomazánek, polévek, omáček, sekané, nádivek 
bylinných kořenících směsí. Je vhodný i do dietních pokrmu. 


Voňavý bylinný pepř 

Po I dílu sušených listů rdesna pepř niku, saturejky, bazalky, y / 2 dílu 
tymiánu. 

Sušené bylinky umeleme nebo utřeme na prášek v porcelánové 
misce. Směs používáme na dochucení mdlých pokrmů - polévek 
salátů, omáček, nádivek - i hotových jídel místo mletého pepře 
Snášejí jej i nemocní se žaludeční a žlučníkovou dietou, ovšem 
v menších dávkách. 

Jarní míchaný salát z bylinek 

100 g lístků jitrocele, 50 g lístků bedrníku, 100 g mladých kopřiv, 
2 cibule, 50 g strouhaného křenu, 2 vejce uvařená natvrdo, 1 dl 
zakysané smetany (jogurt), sůl, špetka cukru, citrónová šťáva, 
rdesno peprník, saturejka. 

Jitrocel, kopřivy a bedmík dobře omyjeme a spaříme na sítu 
vroucí vodou. Pak drobně posekáme, přidáme jemně nakrájenou 
cibuli, křen, přilijeme zakysanou smetanu nebo bflý jogurt, ochutí¬ 
me citrónovou šťávou, cukrem, solí, pepmými bylinkami. Posype¬ 
me drobně posekanými vejci a podáváme s tmavým chlebem. 



Roketa setá (eruka) 
Eruca sativa Miller 


45. Rdesno peprník. 


Rokem pnšla do Evropy ze Středomoří z Malé Asie a dosud planě roste 
od Armén,e po Afghánistán. Je to pradávná kulturní rostlina se zvláštní 

LIT t. 86 ^ někdy P 6 ^ h °rei«. Roketa setá se využívá 

fjl T rostlina, jednak k výrobě ostré hořčice ze semen 

výboÍtě nES? ZC lených Salát6 ’ kde chutná skutečně 
ybomě. Nejoblíbenějš, je ve francouzské kuchyni, ale hojně se používá 

i v Itálii a arabských zemích. 

a i J T°zdené le t l brUkV0VÍtá 20 32 50 cm vys °kl Rychle roste 

žlutvmi kv?tv c - • v.„ batým olcra Jem. Kvete v červenci bledě 
STk doblLfT ,, . Ž,lkamL Plodem je šešule, semena jsou drobni 
SSL 1 Tí li VyV ° J1 r ° keta d ° Statek vláhy ’ Usnáší mráz. 

osiva aby bvlv k ď ^ Vhodné opakované výsevy menšího množství 
pěstovat i v truhlířr' l h P ° Z Cl T ndadd rostliny. Rokem můžeme dobře 
Ustv rlkT a nůskách za oknem nebo na balkóně. 

jící silici. vitamíny, minerální 2“*** pUcantní ’ Sáhují ostře chutna- 

vTTÍďtT*' Doporučují se při 

pěstování. Používají se iemně krd- V P °*! edních le,ech se obnovuje její 
brambory, obložené chlebíčkv dn ^ petrie,ka na vařené 

tvarohových pomazánek, majonéz, bylinkových másel i do polévek. 

Asijská polévka 

anvlirtj P°lévky, 1,2 I vody (nebo vývaru). 100 g 

roťtv íTiVj ,adéCÍbU,e 5 na "' neb ° cibule, 6 lístků 

<ne7éJt č^{ enýCh ČerStVých 0kurek - 100 8 '«<*** nudlí 
( ejlépe čínských), 2 papriky, asi lžíce sójové omáčky sůt. pepř. 

s^mTnalIn„7T k ° Stky drůbeží P^vky spolu 

jemně nakrájenou slanmou - asi 15 minut. Mezitím posekáme nať 
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46. Roketa setá. 


dW. . roketu, Kdyí je >l»in. S 

íílká rordélíme nakrfjcnou paprikd. mbul. • ***““££ 
Okinky Přelijeme vroucí polívko. • nudlemi « podáme n.sek«m» 
SZ Ochutíme sójovou omáíkou. popředí sol. a pepmm. 

citrónová Stává. sůl. pepř. hrst rakety. 4 listy salátu. 

U velkých rajčat seřízneme vršek ^° u 

ku. Vnitřek v ydl a ^= me t "^natí, velkou cibuli, petrželku, 

a necháme vychladnout. C,bulky dužninu z velkých rajčat 

mátu, několik listů rokety, mtdá r^jčaU citn5novou šťávu, 

posekáme a spojíme s uvařenými P • ’ nalejeme ke 

S a pepř promícháme v **£■*-láni 
krupkám se zeleninou. Promlch ^! nálevem . Na to uložíme rajčata 
a zbytek rokety a pokapeme zby y pfiklopíme seříznutým 

naplněná bylinkovou směsí s P páme vychladit 

vrškem. Ozdobíme kouskem rokety nebo máty. u 

a podáváme jako předkrm. 


Routa vonná 
Rúta graveolens L. 


» vonná jo vytrvalá bylin. Po«=< 

‘ planí v oblastech kolem S **“™ |,néle se vyskytuje mulo jen 
;dní Evropě se pěstuje od 9. stoieu. P 
ijších oblastech Evropy (ve vinicíc p 



47. Routa vonná. 


Routa vytváří polokeřík s tuhými, naspodu často zdřevnatělým. lodyha- 
až 1 m vysoký 0 s listy tečkovanými od prosvítavých sdícnych nádržek, 
sty jsou modravě zelené, několikrát lichozpeřené s trojklannymi lístky 
,el e bohatě, úhledně, zelenožlutými kvítky. Plodem je tobolka, 
iločná, s hranatými hnědavými semeny. Je to medonosna rost J u ’ a - 
Routa vyžaduje teplé výslunné polohy a tam vydrží 5 i více let. M 
péstovat i na skalce. Semena vyséváme do rýžek 3 cm Wuboko S “ 
rozsazujeme na 50 cm. Routu sklízíme opatrně, v rukavicích, m 
citlivých lidí vyvolat alergii. Sbíráme jemnou nať nebo jen listy na 
čátku^kvetení. Routa se suší ve stínu v tenkých vrstvách, obtížně schne. 
Naf obsahuje alkaloidy, 0.7 % silice, furokumanny, hořčmy^za &Btva 
vitamíny. Působí protikřečově, uklidňuje, ale ve větších dávkách j 

ialých dávkách % ai I Vička čerstvé natě na osobu, susene na špičku 
toutu přidáváme do 

IsssiP 


Hovězí maso na divoko ^ 2 liíce oleje , 

1 M ° T^kTlO zrnek pepře. 10 zrnek nového koření. 
100 g slaniny. 3 hřebičky. 10 zrně p P prášk ovité 

6 zrnek jalovce. Vička tymiánu, po pul Vičce sus 

šalvěje a routy, sůl. 2 Více mouky. 

pod pokličkou na mírném ohm 2 az 3 hoainy. r f 
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podléváme. Když je maso hotové, vyjmeme je a rozkrájíme na 
porce. Ze šťávy vyjmeme celá koření, zahustíme ji moukou rozmí¬ 
chanou ve vodě a povaříme. Porce masa přelité omáčkou podáváme 
s bramborami, těstovinami nebo rýží či bramborovými knedlíky 
s jeřabinkovým, brusinkovým nebo klikvovým kompotem. 


Rozchodník skalní (tripmadam) 
Sedům reflexům L. syn. S. rupestre L. 


Tato dekorativní skalnička se používá jako koření (i léčivá rostlina) 
v německé a francouzské kuchyni se zkomoleným názvem pocházejícím 
z Trique-madame, což je zároveň botanický název pro rozchodníky ve 
Francii. Můžeme ho pěstovat na zídkách, skalkách, v truhlících a miskách 
na balkónech, v dlažbě, všude, kde je dostatek slunce. Snáší dobře sucho. 
Nesmíme ho zaměňovat s příbuzným rozchodníkem prudkým (Sedům 
acre), který je mírně jedovatý. 

Rozchodník skalní roste v přírodě na skalách a kamenitých suchých 
stanovištích. Je to vytrvalá, asi 10 až 15 cm vysoká rostlina s plazivým 
oddenkem. Vytváří poléhavé a vystoupavé lodyhy s tlustými čárkovitými 
listy, zašpičatělými, modrozelené barvy. Kvete žlutě. Rostlina snadno 
koření a lze ji lehce rozmnožovat kořenujícími výhonky zjara i v létě. 
Jestliže ji pěstujeme v živnější půdě, má bujnější růst a je i aromatičtější. 
Používáme ji pouze jako čerstvou, k sušení se nehodí. Jako koření používá¬ 
me odrhnuté lístky a nekvetoucí vrcholky, od května‘do září. 

Čerstvé listy obsahují flavonoidy, vitamín C, třísloviny, slizy, cukry, 
minerální soli aj. Podporují peristaltiku střev a jsou močopudné. 

Listy se používají podobně jako šrucha, mají specifickou, lehce nakyslou 
chuť. Přidávají se posekané do salátů (rajčatových, okurkových aj.), bylin¬ 
kových polévek a omáček, do zeleninových a bramborových pokrmů. 


Německá kuchyně, která používá název tripmadam, doporučuje jimi kořenit 
speciálně nové brambory. 

Německý bramborový salát s bylinkami 

500 g brambor, 100 g slaniny, 1 salátová okurka, sůl, mletý pepř 
3 lžíce rozchodníku, 2 lžíce kopru, po lžíci petrželky a pažitby 
(vhodný je i estragon, bazalka, řeřicha a kerblík). 

Nejprve vaříme brambory. Mezitím osmahneme na kostičky 
nakrájenou slaninu, okurku nakrájíme na kostičky nebo na plátky 
posekáme bylinky. Uvařené brambory oloupeme, rychle nakrájíme 
na kolečka, osolíme, opepříme, přidáme okurky a bylinky, zalijeme 
rozškvařenou slaninou. Salát podáváme teplý. 


Rozmarýna lékařská 
Rosmarinus officinalis L. 


Je to stálezelený vytrvalý keř, domácí v jihozápadních oblastech kolem 
Středozemního moře. Ve starověku byl ceněn jako léčivá rostlina i jako 
koření, používal se i k nakuřování. Je to dávný symbol lásky, ale i smrti. 
Latinský název v překladu znamená mořská rosa. 

Významné je dnes její použití spíše v kosmetice, voňavkářství, při 
výrobě likérů a jako koření v potravinářském průmyslu. V oblastech 
Středomoří je ceněna i jako léčivá rostlina, užívaná jako uklidňující 
a trávení podporující prostředek. Rozmarýnová silice a masti se zevně 
užívají jako prostředek tišící migrénu a revmatické bolesti. Dává se i do 
voňavých polštářků pro dobrý spánek. 

Rozmarýna se dobře množí vyzrálými řízky. Větvičky asi 10 až 15 cm 
dlouhé dáme zakořenit do vody nebo vlhkého písku. Pak ji přesazujeme do 



48. Rozchodník skalní. 


49. Rozmarýna lékařská. 
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létě můžeme mít na 
přeneseme do bytu do 


lehčí půdy. Naši zimu těžko snáší, a tak ji v 
ŽiVílé ’ \ ohradě nebo balkónu, ale na zimu ji př 
na svéUo. 

cniB rýna je až 1,5 m vysoký, silně aromatický keř. Je hustě větvený 
^°čárkovité listy svrchu zelené, naspodu šedoplstnaté. Květenství tvoří 
a ^ j oV ^ bchoklasy. Květy jsou modrofialové, někdy i růžové nebo bílé. 
woúhíedná, dekorativní rostlina. 

Je . obsa hují až 3 % silice s cineolem, kafrem a dalšími látkami. Dále 
rozmarýnovou kyselinu, třísloviny, flavonoidy a hořčiny. 

° bS arvnu užíváme v menších dávkách, takže pro čtyřčlennou rodinu 
tačí jedna rostlina v květináči. Čerstvé listy odtrháváme podle potřeby, 


při řezu 


i tvarování rostliny brzy zjara odrhnuté listy usušíme. Sušené listy 


ínaií jehličí a před kořeněním je podrtíme nebo pokrájíme. Mají 
P ilné kafrovité aróma a nahořkle kořenitou chuf. 

Sl Rozmarýnové listy jsou oblíbené v italské, francouzské, španělské, řecké 
i anglické kuchyni. Také v Dalmácii se jimi koření. Pomáhají lepšímu 
1 trávení zlepšují činnost žlučníku, zvyšují vylučování trávicích šťáv. Jsou 
součástí mnoha kořeninových směsí na rajčatové polévky, zeleninu, zvláště 
rajčata, lilky, tykve, saláty, těstoviny, těstíčka na smažení ryb a zeleniny 
a do různých mas. Je vhodná na jehněčí, skopové' i vepřově maso, chutná 
i ve svíčkové, na kuřeti, do mletých mas, ke grilování, zvěřině, do octů, 
olejů. Uchováváme ji v tmavých, dobře uzavřených nádobkách. 


Rajčatová polévka s brokolicí nebo květákem 

750 g rajčat, sůl, lžička cukru, 1 cibule, lžička rozmarýny, lžíce 
petrželky, lžíce meduňky, 60 g másla, 3 lžíce polohrubě mouky, 3 / 4 1 
mléka, čerstvě mletý pepř, 200 g brokolice nebo květáku, houska na 
opečení, trochu strouhaného sýra (30 g). 

Rajčata rozčtvrtíme a spolu se solí, cukrem, nakrájenou cibulí 
a bylinkami 15 minut povaříme v 0,5 vody. Pak rozmixujeme nebo 
protřeme sítem (není to nutné). Na másle připravíme jíšku, a když 
zežloutne, zalijeme mlékem a rozšleháme. Přilijeme rajčatovou 
kořeněnou kaši a 5 minut spolu povaříme. Přidáme mezitím uvaře¬ 
nou, na růžičky rozebranou brokolici nebo květák a opepříme. Tuto 
italskou polévku podáváme s kostičkami osmažené housky, posy¬ 
panou strouhaným sýrem. Jednoduše ji lze popravit i z rajčatového 
protlaku a z cibulové jísky s bylinkami a mlékem. 



Řebříček obecný 
Achillea millefolium L. 


Sýrová pasta na špagety 

100 g strouhaného Primátoru nebo Ementálu, 50 g syrá , 
lžička čerstvé, drobně posekané rozmarýny. 3 lžíce oleje (nejlépe 
olivového), sůl, 2 stroužky česneku. 

Na prkénku utřeme rozmarýnu a česnek, spojíme s ° le J e ™' 
strouhaným sýrem, osolíme a dobře promícháme. v 
špagetám, které lehce omastíme a promícháme s voňavou chutnou 

sýrovou směsí. 


Plněný vepřový bůček 

1 kg lihovějšího bůčku, 100 g mletěho masa (z bůčku), lžíce oleje, 
200 g kopřiv nebo mangoldu či špenátu, 1 cibule, 2 stroužky 
česneku, 3 vejce, 1-2 rohlíky, sůl, pepř, lžička rozmarýny, vyvař. 

Do bůčku uděláme kapsu. Na oleji opečeme mleté maso 
s nakrájenou cibulí a česnek s drobně nakrájenými kop var ^ * 1 * - 
Směs doplníme kostičkami rohlíku, přidáme vejce, osolíme, opep 
me, okořeníme 7 2 lžičky rozmarýny. Promícháme, necháme 20 
minut spojit. Pak naplníme osolenou kapsu, zašijeme a e 
svrchu posypeme zbytkem rozmarýny. Pečeme zprvu P 1 
později do červena asi 1 hodinu v troubě. Podléváme vo ou 
a vypečenou šťávou. Podáváme teplé nebo studené. Místo m 0 
masa může být obměna — uzenina nebo vařené uzené maso na r je 
né na kostičky. 


Řebříček je u nás častou a hojnou rostlinou sušších luk a pastvin, mýtin, 
okrajů cest, ale i rumišť, od nížin do hor. Brzy na jaře sbíráme nahořkle 
vonící i chutnající listy této vytrvalé byliny. Od dávných dob se také 
řebříček využíval v lékařství, hlavně ve vojsku, k zastavování krvácení ran, 
jak potvrzuje Hippokrates, Plinius a Dioskorides již ze starověku. Ale 

i středověk využíval jeho léčivé účinky - o tom psala například abatyše 
Hildegarda. 

Řebříček je vytrvalá, až 80 cm vysoká bylina s plazivým oddenkem. 
Z něj vyrůstají jednak listnaté výběžky, jednak květní lodyhy s tuhým 
stonkem. Listy jsou měkké, střídavé, podlouhle kopinaté, s dvakrát až 
třikrát peřenosečnou čepelí. Květenstvím je plochá chocholičnatá lata 
s drobnými úbory bílé až tmavě růžové barvy. Plodem jsou drobné nažky, 
stříbřitě šedé, bez chmýru. 

Hlavní obsahovou látkou je silice obsahující chamazulén, dále jsou to 
flavonoidy, hořčiny, třísloviny a značné množství minerálních látek. 

Jako léčivá rostlina se užívá sušená nať nebo květenství sbírané'od jara 
do podzimu. Používá se při zažívacích potížích, proti průjmům, při poru¬ 
chách žlučníku, dává se do koupelí s dezinfekčním protizánětlivým působe¬ 
ním. 

Zatím řebříček nepěstujeme, pro kořenění sbíráme mladé listy, ještě před 
vytvořením květní lodyhy. V menším množstw' se přidávají do jarních 
polévek, omelet, omáček apod. Mohou se sbírat i vršky lodyh před rozvinu¬ 
tím květenství a kořenit jimi v čerstvém nebo i sušeném stavu. Mají 
nahořkle peprnou i poněkud slanou chuť. Zvyšují vylučování trávicích šťáv, 
působí příznivě na zažívání. 












Osnabrucká zelená polévka 

Misku směsi bylinek - řebříček, šťovík, pampeliška, bršlice, kopři¬ 
va, bedrník, sedmikráska, pažitka, šťavel, vývar ze 400 g hovězího 
masa, hrstka krupek, sůl, pepř. 

Pro tuto tradiční velikonoční německou polévku má být devět 
druhů bylinek, které se mohou různě zaměňovat a nahrazovat 
jinými (plicník, hluchavka, šťovík, petrželka, cibule zimní, listy 
fialky, tripmadam). Připravíme 1,21 vývaru z hovězího žebra. 
Měkké maso obereme z kostí a nakrájené vrátíme do polévky. 
Osolíme a opepříme. V polévce uvaříme do měkká krupky 
a nakonec oprané a očištěné byliny jemně nasekáme a 5 minut 
povaříme. Polévka se v Německu tradičně vařívala na Zelený 
čtvrtek. Vývar může být i z jehněčího nebo kůzlečího masa. 


Řeřicha zahradní' (setá) 
Lepidium sativum L. 


vitamín B h vitamín K, železo, síru, hořčík aj. Ovlivňuje příznivě metabo¬ 
lismus, zlepšuje zažívání; je vhodné ji konzumovat zvláště v předjaří. 

Do pokrmů přidáváme výlučně čerstvou, mladou nať. Dáváme ji do 
zeleninových a bramborových salátů, do vaječných pomazánek, do paštik, 
tvarohových pomazánek, k rybám. Ve směsi s ostatními bylinami (petržel¬ 
ka, pažitka, kerblík, brutnák, kopr, kopřiva, bedrník, šťovík aj.) je vhodná 
do studených zelených omáček ze smetany a prolisovaných vajec (podávají 
se k vařeným bramborám), dále do majonéz, polévek a nejjednodušeji se 
sype na chléb potřený máslem nebo sádlem nebo na obložené chlebíčky 
všeho druhu. 

Obložený chléb 

8 větších tenkých krajíců chleba, máslo na potření, 8 lžic řeřichy, 
2 vajec vařených natvrdo, 4 plátky šunky (salámu, zbytků pečeni) 
4 listy hlávkového salátu, 4 rajčata, 1 menší okurka, majonéza, sůl’ 
pepř. 2 lžíce požitky, hořčice. 

Čtyři chleby pomažeme máslem, hustě posypeme řeřichou, po¬ 
klademe plátkem šunky nebo salámu, lehce potřeme majonézou, 
přitiskneme list salátu, znova potřeme majonézou, ozdobíme koleč¬ 
ky vajec vařených natvrdo, plátky rajčat, okurky, přimázneme 
majonézou, osolíme, opepříme, posypeme pažitkou. Povrch zakry¬ 
jeme chlebem zespodu potřeným máslem a hořčicí. 


Misku s přirychlenými klíčními rostlinkami řeřichy zahradní by měl 
objevit i náš trh se zeleninou, jak je tomu v západních zemích, např. 
v Dánsku, Holandsku, USA aj. A jestliže se neobjevuje na našem trhu, není 
nic jednoduššího než si příjemně štiplavou a specificky aromatickou nať 
sami přirychlit. Stačí ji zasít do obalové misky z PVC hustě na vlhkou vatu, 
podle potřeby zalévat vlažnou vodou a za týden až 10 dní na světle a 
v teple můžeme odstnhovat mladé rostlinky. Misek můžeme mít více a po 
3 dnech je osévat; zajistíme si tak plynulou produkci zeleného koření. 

Řeřicha zahradní je jednoletá brukvovitá rostlina, původem ze severní 
Afriky a západní Asie. Je až 30-60 cm vysoká. Děložní listy jsou trojdílné, 
u dospělých rostlin jsou spodní listy laločnatě dělené, horní jednoduché 
kopinaté až čárkovité. Kvete bíle až narůžovělé, drobnými kvítky, v červnu 
a červenci, plody jsou šešule. Řeřichu vždy vyséváme přímo, nelze před- 
pěstovat sazenice. Sejeme ji na záhon do hustých řádků 10 cm od sebe. Je 
nenáročná, roste dobře v polostínu, vyžaduje ale dostatek vláhy. Řeřicha 
má rychlý vývoj, takže ji vyséváme v menších množstvích postupně po 14 
dnech. V suchu típí dřepčíky. Na zahradě ji sklízíme, když dosahuje výšky 
10 až 15 cm. U nás se pěstuje odrůda ’Dánská\ Semeno je oválné, drobné, 
rezavě hnědé. 

Řeřicha svou chutí připomíná ředkvičky nebo křen. Nať obsahuje hořčič¬ 
ný glykosid, glukosinolát, 30 až 100 mg vitamínu C ve 100 g, karoten, 


Jednoduchý bramborový salát s řeřichovou majoné- 
zou J 

600 g vařených brambor, 2 cibule, 2 sterilované okurky, 1 jablko, 
majolka. miska řeřichy.3 vejce vařená narvrdo. sůl. pepř. 


Brambory vařené ve slupce oloupáme a dáme vystydnout. Stude¬ 
né nakrájíme na kostičky, drobně nakrájíme cibuli, okurky, oloupa¬ 
né jablko, vejce vařená natvrdo. Promícháme s posekanou řeřichou 
a majonézou, osolíme, opepříme. Salát podáváme studený a doplní¬ 
me uzeninou nebo masem. Na povrchu posypeme sekanou řeři¬ 
chou. 


Hlávkový salát s řeřichou s rokfórovou zálivkou 

2 hlávkové saláty, miska řeřichy. 

Zálivka: 30 g sýra Niva, 3 lžíce jogurtu, 2 lžíce majonézy, lžička 
hořčice, citrónová šťáva, stroužek česneku, pepř. sůl. špetka cukru. 


Opraný salát roztrháme na malé kousky, řeřichu pokrájíme, 
promícháme. Připravíme zálivku ze strouhaného sýra, jogurtu, 
majonézy, hořčice, drceného česneku, ochutíme cukrem, citróno¬ 
vou šťávou, pepřem a solí. Salát s řeřichou přelijeme hustou záliv¬ 
kou a vychlazený podáváme. 
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52. Saturejka zahradní. 


Saturejka zahradní 
Satureja hortensis L. 


Saturejka horská 
Satureja montana L. 


Čerstvé nebo sušené podrcené listy používáme do bramborových 
, Finových polévek a pokrmů, při přípravé zvěřiny asvíčkové. 

r bulharská směs éubrica). Můžeme jí aromatizovat Čaje i vina. 


Od 3 století se v kuchyních Středomoří píše pochvalně o sautrcjcc jako 
.nlní Sé rostlině Ve středověku od 9. století byla znama w . ve 

^crSSSsr 

skalnatých svazích. Je rozšířena zplaně^ hluchavkovitých a oba 

Oba nejznámější druhy saturejky patn o c saturejka horská 

druhy stejně používáme. Saturejka zahradn. je jednoletá a saturejtc 

je vytrvalý polokeř. vvsokou, s úzkými 

Saturejku zahradní, hustě větvenou y tnu lijákovými, růžovými 

kopinatými až čárkovitými listy a Da ří se jí na slunci 

i bílými kvítky, jednoduše pěstujeme p y á čích. Má silnější aróma 
v živné půdě, je i dekorativní v tmhliČcíc ^ , 

než vytrvalá saturejka. U nás se pěstuje odru a hrádce :^ 0 skalnič- 

Vytrvalou saturejku horskou můžeme p stov řádcích 

* » ^o»«h z pfetfd. „*,0. “ H Z »J«» j( 

širokých 30 cm, na slunném a teplém míst • v 5 let i déle. Je to až 

vyhovuje lehká, živná půda. Na stanovišti vy rzi “ kop i n atými až 
30 i 40 cm vysoký polokeř se zdrevnatě y ’ ^ df | istĎ 

čárkovitými listy, kvete bělavě až Blátově ro ny příjemně voní . 

Lze ji pěstovat i v truhlíku nebo v květináč . ^ a t0 dvakrát 

Nať saturejky odřezáváme asi 10 cm od zem v ’ vrstv4c h. 

do roka. Sušíme ji ve vzdušném, stinném prostoru, nríiemnou 

Ke kořenění používáme čerstvou i sušenou ^ ^ 

vůni a ostrou chuť. V dietách jí nahrazujeme pep • i ndv h V jsou tuhé 

Lam dáváme pepř. Používáme odrhnuté listy a v yi 
a mají málo silice. d hv - saturej- 

v přírodě se někdy sbírají nebo se i P^tuj y von ící p0 ci- 

ka klínolistá (S. cuneifolia), saturejka dvoukvětá (S. J 

W i n “- . . . - 1% s nice s karvakrolem a 

Hlavní složkou saturejky je asi l az z. výskytu, 

P-cymolem. Často je však složení silice měn iv , ny a tfísloviny. 

nadmořské výšky aj. Dále jsou v saturejce flavonoi : % m ům, upravuje zaií- 
Saturejka působí antiseptický, proti nadym n , p v n( jj eV u při 

vání, podporuje chuť k jídlu. Jako léčiva rosí’ tna s ^ horních cest 
zánětech zažívacího traktu s průjmy, tak P 
dýchacích. 









Druhy zeleného koření a jejich použití 
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Jehněčí po bulharsku 

700 g jehněčího (kůzlečího) masa bez kosti, 3 lžíce oleje, 3 cibule, 
2 stroužky česneku, 2 lžíce čerstvé nebo lžička sušené saturejky, 
2 lžíce petrželky, lžíce celerových listů, 4 zelené papriky, 6 rajčat 
nebo 3 lžíce rajčatového protlaku, sůl, mletá paprika sladká 
i pálivá (nebo feferonka), popřípadč I dl vína, lžíce mouky. 

Jehněčí nakrájíme na kostky, dáme do pekáče, opečeme na oleji, 
přidáme hrubč sekanou cibuli a česnek a osmahneme. Pak přidáme 
nakrájená rajčata (protlak), papriky, bylinky, osolíme, přidáme 
mletou papriku, popřípadě podlijeme vodou nebo vínem smícha¬ 
ným s moukou, přiklopíme a dáme dusit na mírný oheň asi na 
1 hodinu do trouby. Hotový zahoustlý pokrm podáváme s bílým 
chlebem. 

Pljeskavice 

300 g mletého masa, 200 g strouhaných syrových brambor, 1 vejce, 
4 lžíce strouhanky, 4 stroužky česneku, 1 cibule, 2 lžíce čerstvé 
saturejky (nebo 1 lžíce sušené), petrželka, pažitka, sůl, tuk na 
smažení, hladká mouka. 


Mleté maso spojíme se strouhanými bramborami a vejcem 
a zahustíme strouhankou. Dobře promícháme s utřeným česnekem, 
pokrájenou cibulí, posekanou saturejkou, petrželkou a pažitkou 
Osolíme a necháme půl hodiny odležet. Z hmoty tvarujeme malé 
karbanátky, které obalíme v hladké mouce a smažíme na tuku nebo 
opékáme na roštu nad dřevěným uhlím. 


Šalvěj lékařská 
Salvia officinalis L. 


Jento 0,5 až 1 m vysoký polokeř pochází z okolí Středozemního moře. 

ůžeme j| dodnes nalézt v krasovém území na Balkáně. U nás se pěstuje 

v teplých oblastech. ^ J 

Patří do čeledi hluchavkovitých. Vytváří čtyřhranné listnaté lodyhy 
s kozovitými šedozeleně plstnatými vejčitými listy; květy jsou fialové 
růžové nebo i bílé. Kvete v červnu a červenci. Příbuzná je šalvěj muškátová 
(Salvia sclarea), užívá se rovněž jako koření. 

Lze ji úspěšně pěstovat na zahrádce nebo i v truhlíku. Vyžaduje sušší 
slunečnou polohu. Vyséváme ji na jaře na chráněné záhony a sazenice 
přesadíme v květnu na trvalé stanoviště. Množíme ji semenem, dělením 
starších trsů nebo i ftzkovánún. Nemá zvláštní nároky na půdu, nesnáší ale 
čerstvý'hnuj. Semeno vyséváme do řádků 40 cm a sazenice sázíme do 
sponu 40x40 cm. Dobře ošetřovaný porost vydrží 5 až 10 let při občasném 
přihnojeni kompostem. U nás je povolena k pěstování odrůda 'Krajová’ 
Sklízune mladé listy a vrcholky před květem nebo na počátku květu 

Í™V ZPraV, f dV f krát d0 r0ka za suchéh0 P 0 ^ * * v Půdních hodi- 

nSl řL! 1 ýCh VrStVách V zastíhěn 5 ich Prostorách. Při sušení se 
nesmi překročit teplota 35 °C, pak unikají silice 

Jíl? 't a ? ká , 0bSahUJe 1,5 32 2 ' 5 % sUice ’ která má rozdílné složení 
dál h \ . tUJÓn ’ kafr ’ borneo1 )- Vysoký je obsah tříslovin (8 až 13 %) 
dále obsahuje hořčinu pikrosalvin a flavonoidy %) ’ 

nř d ÍL7 ánÍt 7í a deť ' n f Mníúíi ^ působí proti průjmům, omezuie 

7žlnZ k ^ h&m a ke kloktáníiak ° * 

pečeni drůheín7 Sk ° P0véh °' "Prvého a telecího masa. ale i při 



54. Šalvěj lékařská. 


J ’ ....... y^ yrrit r t /ozmurxnw sature 

a majoránky - do sekaných mas a při rožnění.' 




* Kotlety, / jablko, 50 g Primátoru 
sůl, drcený pepř, aromatický olej. 


ně odSelrť Cm J yS ° ké) kollet y naklepeme a část. 
Plánem oT l° Sb ’ NattZneme d ° nich ka P-- k ‘erou napíná 
iSu ot.r J t‘ ka ’ ŠalVějí 3 k0USkem Ementál, ie. 

ieme z ohnu er™ ° t0m v yJ meme * dáme okapat a gril 

Hotové kotletv ^ P ° tíráme zbyl ý m aromatickým olejei 

chlebím *" ‘ me rajČaty a P°dáváme s bramborami nel 


« v y uumarsku 

sádla. 72í Tr éh0) bez kOS “- 3 {iice ol * ™ 

1 f&ronka, os l vývjjj j ai J at0 ™!' 0 P ro,laku ' 2 lžíce mouk 
Šalvěje, citrón, sůl. pepř, / dl 'víka* **"**“’ 1 kg rajČal ’ 4 

s cib >df poknyertcHi na kolečka optóeme ná ,uku S P° 

osolíme, přisvDemp Pak pndáme protlak a feferonk 

dusíme pod pokličkou ^IkÍS^ 7**™ * *" *"* h0dÍ ' 
vcelku, na Čtvrti™ . .. pndáme oloupané stroužky česnek 

■ JTZSZS g“' “"?• * w* * 

citrónovou šťávou Khm . * Nakonec pokapeme podle chu 
chléb. ho,OVému pokrmu podáváme rohhky neb 
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v jícného kořený a , jejich^ použití 


<wha * e,ná , 
^rt«tow « teracra L - 


' pravděpodobně z Malé Asie, dnes je rozšířena v teplejších 
P0C j většiny evropských zemí, v Jižní a Severní Americe. 

0 bla slec 1 ^ oravě a Slovensku v blízkosti lidských sídlišť nacházíme tuto 
^ načně vzdorující, nízkou, dužnatou rostlinu. Dovede být ve vinoro- 
^^kTích značně úporným plevelem. Z planě rostoucí šruchy byly 
<tf ch r * J j kulturní zelinářské odrůdy se zelenými a žlutými listy. Také 
^okrasné formy s velkými barevnými květy. Šrucha zelná, nazývaná 
J s0 ^ rtu iák, byla využívána už od dob starého Egypta jako zelenina, 
^ření i léčivá rostlina. Rovněž ve středověku, zvláště v Anglii, byla 

ceněna jako zelenina i lék. 

Šrucha je jednoletá, nízká bylina z čeledi šruchovitých, 15 až 30 cm 
soká s poléhavou, vidličnatě větvenou dužnatou lodyhou. Klíčí pozdě na 
ma ié, podlouhlé dužnaté listy s kratičkým řapíkem. Při teplotách 
pod bodem mrazu zmrzá. Plodem je tobolka, obsahující drobná ledvinitá, 
hnědočerná, tupě bradavičnatá semena. 

Roste u cest, plotů, na náspech, v zahradách, v sadech a vinicích 
i v zelinářských kulturách. Najdeme ji i v mezerách mezi dlažbou. Na 
l irodných půdách s dostatkem vláhy vytváří obrovské husté ploché trsy 
o průměru až 1 m. Roste i za velkého nedostatku vody, kdy už ostatní 
plevele zasychají. 

Ze šruchy sbíráme mladé dužnaté listy i stonky, pokud jsou křehké, 
pouze do období květu. Později výhonky i listy hrubnou a mají ostrou chuť. 

Můžeme je trhat od konce jara i během léta. 

Listy šruchy zelné jsou bohaté na vitamín C (až 0,7 %), karoten, 
vitamíny B,, B 2 . Obsahují také značné množství minerálních látek, hlavně 
draslík, vápník, železo a fosfor, dále hořčiny, slizy a stopy silice. 



Šrucha byla kdysi využívána i jako léčivá rostlina pomáhající při překy- 
sclcní žaludku a pálení žáhy, proti nadýmání, také při chorobách vyměšo¬ 
vacího ústrojí. Má močopudné účinky. Na lidský organismus působí 
celkově zklidňujícím vlivem. 

Mladé části Šruchy mají příjemnou, lehce nakyslou i poněkud slanou, 
slabě kořennou příchuť. Vyžíváme je především čerstvé neboje přidáváme 
až do hotových, tepelně připravených pokrmů. 

Připravujeme z ní salát s octem, olejem, solí a pepřem nebo ji přidáváme 
do hlávkového, okurkového a rajčatového salátu. Listy a mladé výhonky 
přidáváme do zeleninových polévek a bílých omáček až tésné před podává¬ 
ním. Hodí se i do majonézy, zeleninových pokrmů, rajčat, paprik, bylinko¬ 
vých másel, pomazánek. Listy a poupata se mohou nakládat do octa jako 
náhražka kaparů apod. 

Polévka se šruchou 

11 vývaru, 1 cibule, 4 lžíce hrášku, 4 lžíce šruchy, sůl, pepř, špetka 
Glutasolu nebo Vegety, 2 žloutky, petrželka nebo kerblík a pažitka. 

Do vroucího vývaru (i z polévkové kostky) přidáme drobné 
nakrájenou cibulku, čerstvý mladý hrášek, popřípadě mrazený (ste¬ 
rilovaný dodáme až nakonec), podle chuti sůl a pepř a vaříme asi 15 
minut. Pak přidáme rozsekané listy nebo vrcholky šruchy, krátce 
povaříme, dochutíme a přidáme drobně pokrájenou nať petrželky, 
pažitky nebo. kerblíku. Můžeme doplnit osmaženými kostičkami 
žemle. 

Salát se šruchou 

300 g rajčat. 1 cibule. 200 g okurek. 2 papriky, hrst listů šruchy. 
sůl, pepř, špetka cukru, bylinkový ocet. olej. 

Rajčata, cibuli a okurky po očištění a omytí nakrájíme na tenká 
kolečka. Z paprik odstraníme semena a pokrájíme na kostičky. 
Šruchu opláchneme ve vodě a rozsekáme. Vše promícháme 
a ochutíme solí, pepřem, bylinkovým octem, cukrem a olejem. 
Vychladíme a podáváme k masitým pokrmům. Doplnúne-li salát 
nakrájenými vařenými vejci, pak s rohlíkem poslouží jako lehká 
letní večeře. 


Šťovík kyselý (kyseláč luční) 
Acetosa pratensis Miller 
Šfovík menší (kyselka obecná) 
Acetosella vulgaris (Koch) Four. 


Jako příjemně kyselé zelené koření sbíráme v přírodě tyto dva druhy, 
dříve nazývané šťovík kyselý ( Rumex acetosa L.) a šťovík menší ( Rumex 
acetosella L.). Obecně jsou známy pod staršími synonymy, takže je pod 
nimi i dále uvádíme. Šťovík byl užíván v kuchyních starých Slovanů, 
u Germánů již v 1. století našeho letopočtu. U nás roste mnoho příbuzných 
druhů šťovíků, jsou i jedlé, ale tyto dva druhy jsou nejvhodnější a nejchut- 

O šťovících píše už Plinius, také Hippokrates jako o koření i zelenině. 
Však také vyšlechtěný druh šťovíku zahradního (nyní rovněž nazývaný 
kyseláč zahradní) se pěstuje jako zelenina hlavně v Itálii, Francii a Němec¬ 
ku. Je doporučován k rybám a skopovému masu jako příloha. Šťovík kyselý 
je luční rostlina vlhčích stanovišť, rosie na travnatých místech s dostatkem 
vláhy a dusíku od nížin do hor. Je to vytrvalá rostlina 30-50 cm vysoká. 
Přízemní listy mají dlouhé řapíky a čepele podlouhle kopinaté, na bázi 
šípovité. Na lodyze jsou listy přisedlé. Růžově zelené kvítky jsou uspořá¬ 
dány v hrozny. Šťovík menší je nenáročný, roste na suchých místech, 
skalách, v polích, na pastvinách, mezích a zahradách. Listy jsou menší než 
u šťovíku kyselého, proměnlivého tvaru, se střelovitou čepelí nebo kopina- 
tého tvaru. Rozmnožuje se nažkami nebo výběžky. 

V dubnu a květnu sbíráme mladé listy šťovíků - mají hojně minerálních 
látek, nejvíce vápníku a hořčíku, ale i fosforu a železa (také mangan, 
křemík, draslík), dále třísloviny, kolem 50 mg vitamínu C ve 100 g čerstvé 
natě (tedy l,5krát více než citróny). Nevhodnou složkou je kyselina 
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šfavelová takže šťovíku nepoužíváme velké dávky a pokrmy doplňuje 
mlecnym. produkty (jogurt, mléko, smetana, sýry). P J 

Jinak je šťovík pro své ostatní příznivé účinky doporučován do jarn 
bylinných kůr, jako rostlina čistící krev. Má mírné močopudnéZ 

vvJaZT J ld ‘ U ' 2lepíuje činnost žlučníku a jater, má vliv na dol 
pánován střev. Neměli by ho používat nemocní se sklonem k tvo, 
močových a žlučových kamenů. 



57. Šfavel lesní. 


Okyselujeme jím nakyslé mléčné a zeleninové polévky (boršč) dá á 
ho do hlávkového, bramborového i rajčatového salátu, omáček mď 
pomazánek, na rožněná masa. Šťovík větší můžeme připravovat Z?' 
jako špenát. pe n * 

K okyselení pokrmů můžeme využít i další rostlinu z přírody - 
kyselý (Oxalis acetosella L.) rostoucí v lesích. I když není příbuzn^ 
šťovíky, má podobné složení a použití v menších dávkách než šťovík * 


Dušený šťovík 

800 g mladých listů šťovíku, 3 lžíce oleje, 3 cibule, 3 stroužky 
česneku, špetka muškátového oříšku, 3 brambory, sůl, 3 
kondenzovaného mléka nebo smetany. 


Mladé čerstvé listy šťovíku dobře očistíme a promyjeme. Na ole 
zpěníme drobně pokrájenou cibulku a česnek, přidáme pokrájené 
listy šťovíku, krátce podusíme, přidáme sůl, muškátový oříšek 
jemně nastrouhané brambory, mléko nebo smetanu a za stálého 
míchání podusíme do zhoustnutí. Podáváme k masu, vejcím nebo 
k rybě. 


Tymián obecný 
Thymus vulgaris L. 


Jeto příbuzný mateřídoušky a patří stejně jako ona a další kořeninové 
a léčivé rostliny do čeledi hluchavkovitých. 

UŽ ? ” ékU jak0 koření 1 J^ 0 léčivá rostlina. Staří 
Egypťane ho používali i k balzamování. Ve střední Evropě je znám od 11 
stolen, přinesli ho sem benediktinští mniši z oblasti jeho původu - ze 
skalnatých svahů Středomoří. Zde také dosud planě roste 
U nas se pěstuje několik typů a odrůd se silicí rozmanitého charakteru 
££.'.■» napf. 'Aroma', 

: 

Ze semen 

v březnu nebo dubnu do pařeniště ?“ ltych ^ Semeno vyséváme 
Rostliny rostou pomalu, přesahují Te k^Í" S ***** “ 0knem - 

začátkem června. Do volné půdy vysazujeme ^ 0 -í mOU ^ 6CI "’ “ 

20 cm x 15 cm od sebe. Zpravidla vvňrf- 3 ^ 5 rosdln spoIečně ’ J mak 
na počátku květu a seřezávámÍasiÍS T 4 32 5 leL Nesklízíme 
a přihnojíme kompostem. ° Zem ^' R° seřezání zavlažíme 

3 %), obsahující t^oU U k™ a Z.°oSd OU je SU ' Ce (od °’ 5 d ° 
citrónovou) se neužívají k léčebným S.m * jÍ "° U ^ ( " apř ' 

ny, saponiny, hořčiny, flavony a Liší s^Ty JS ° U 

podporuje vylučováni žluče a^áZnfp^T *****. ' >0 " ci:o P asníkům - 
cest, bronchitidě, zevně k Mm' x - usobf i proti chorobám dýchacích 
dutině a v hrdle. * yVám ran ' ke koktání při zánětech v ústní 

‘ •** r aw - 

jím masové vývary (bouquet * ^° ar omatický. Kořeníme 
a bobkovým listem) omáčím 7 Spolu s Petrželkou, česnekem 

králičí maso, do uzenin sekant * a fbny t zvěřinu, hovězí, skopové, 
pokrmů. Ze sušeného drceněh maS ’. p rii ' luštěninových a zeleninových 
ochucovacísůl. Větvičkou tvm ° tymiánii smí chaného se solí vyrobíme 
grilované maso. Je součástíkořeníčíZsměsí. ' by>Ínkovém olejisepo,(rá 

Opilé hovězí na tymiánu 

čenenMovúu, skhmičk "Z **'' ^ Pfpř ' 50 8 S ' aniny ' 2 d ‘ 

U< "" k ° "*« v n*ho brandy, máslo, šálek vývaru. 
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58. Tymián obecný. 


j cibule, 2 hřebíčky. I bobkový lisí. špetka cukru, lžička zázvoru, 
lžička tymiánu, / lžíce mouky. 

Maso prošpikujeme slaninou, potřeme solí a mletým pepřem, 
přelijeme červeným vínem s brandy a necháme několik hodin 
uležet. Okapané' pak opečeme na másle ze všech stran, spolu se 
zbytky drobně pokrájené' slaniny a posekanou cibulí. Zalijeme 
vývarem a zbytkem vína s brandy po naložení, přidáme koření 
a cukr a pomalu dusíme. Vydušenou tekutinu doléváme horkou 
vodou, vývarem nebo i vínem. Když je maso měkké, vydusíme až 
na tuk, zasypeme moukou a podlijeme 2 až 3 šálky vody. Podle 
potřeby dosolíme. Podáváme s dušenými zelenými fazolkami 
a bramborami nebo rýží. 


Yzop lékařský 
Hyssopus officinalis L. 


Tato hluchavkovitá rostlina se v Evropě pěstuje od 9. století, oc íaz 
z Přední Asie a o její rozšíření se postarali benediktini. Už tehdy se y p 
v klášterních zahradách pěstoval jako kořeninová, léčivá i okrasná rosí i ^ 
Yzop je polokeř se zdřevnatělými dolními Částmi lodyh. Je vyso y 
půl metru, má hranatou lodyhu se vstřícnými kopinatými listy. J e J‘ 
úžlabí vyrůstají přesleny drobných kvítků s korunou modrou, ia 0 ® ’ 
růžovou nebo i bílou. Je to medonosná, kořeninová i léčivá rostlina a p 
se vyjímá na skalce nebo v trvalkovém záhoně. Kvete od července o z* 
Nejlépe se mu daří na slunci, v sušší poloze, v půdě s dostatkem vapn 
a kompostu. Pěstuje se buď ze sazenic, nebo z přímého výsevu na j 
v březnu či v dubnu. Na stanovišti vydrží 5 let i více. Dá se pe. t 
v truhlících a větších mísách a květináčích. 

Nať yzopu sklízíme v době květu. Obsahuje vonnou silici, tris ovi 
listy obsahují v čerstvém stavu až 170 mg vitamínu C ve 10 g, tem 
pětkrát více než citróny. Dále obsahuje flavonoidy a hořčiny. 

Podporuje zažívání, chuť k jídlu. Užívá se proti zvýšeni polnosti, 
-mírnění potíží při astmatu a zánětech dýchacích cest. 

Jako koření používáme čerstvě listy i sušenou not v příjemnou <» ( 1,1 < u 


vímía nahořklou chuti. Užívá se ke kořeněni nádivek, játrových kned/ičků. 
karbanátku. bílých polěvek. ragú omáček, salátu, bylinkového masla, 
majoněz , ke zvěřině, kuřatům, do likérů a do jiných nápojů. Je oblíben 
v arabské kuchyni. Je součástí kořenících směsi. 



59. Yzop lékařský. 
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Plněné tykvičky - cukety - po arabsku 

4 tykvičky 20 cm dlouhé, 150 g mletého masa, 4 lžíce rýže, 
4 stroužky česneku, svazek petrželky, lžíce čerstvých lístků yzopu, 
2 vejce, sůl, pepř, olej, 4 rajčata, 1 cibule. 

Tykvičky omyjeme a rozpůlíme, vnitřek vydlabeme. Osolíme 
a opepříme. Připravíme nádivku z mletého masa, polouvařené rýže, 
vajec, drceného česneku, sekané petrželky a yzopu. Dobře promí¬ 
cháme a přidáme pár lžic vody. Nádivkou naplníme tykvičky, 
srovnáme je do vymaštěného pekáče a vedle nich dále zbytky 
dužniny vydlabané z tykviček, rozčtvrcená rajčata a na kroužky 
pokrájenou cibuli. Pečeme v troubě asi 30 minut. 


Bramborový salát s yzopovou majonézou 

400 g vařených brambor, 100 g vařené mrkve, 100 g vařeného 
celeru, 100 g sterilovaného hrášku, 1 cibule, 3 sterilované sladko¬ 
kyselé okurky, 100 g majonézy, lžička yzopu, sůl, pepř, citrónová 
šťáva. 

Brambory, mrkev, celer, cibuli a okurky drobně nakrájíme 
Přidáme hrášek a promícháme s majonézou ochucenou jemně 
nakrájenými čerstvými lístky yzopu. Osolíme, opepříme, pokapeme 
citrónovou Šťávou a promícháme. 
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Zemědělské nakladatelství BRÁZDA 

Zásady pěstování kořeninových rostlin - Založení a ošetřování bylinko¬ 
vých zahrádek - Setí a sázení kořeninových rostlin - Sklizeň zeleného 
koření - Sběr zeleného koření v přírodě - Přehled využití zeleného koření 
v domácnosti - Některé návody na využití zeleného koření - Směsi 
zeleného koření 

Praktická příručka pro zahrádkáře, drobné pěstitele i obdivovatele kořeni¬ 
nových rostlin. Jsou zde uvedeny všechny nutné informace o pěstování, 
požadavcích jednotlivých druhů na podmínky prostředí. U každé rostliny je 
pojednáno o jejím použití v lidovém léčitelství a při přípravě jídel. 
Samotné recepty pak mohou zaujmout širší veřejnost. 













PR 0 VAŠE ZAUBY nabízíme devět dalších praktických sešitů, které v edici „Zemědělské 
nakladatelství BRÁZDA radí již vyšly: 


MERUŇKY, BROSKVONĚ NA ZAHRÁDCE (Kalášek, Richter) 
RYBÍZ, ANGREŠT NA ZAHRÁDCE (Hričovský) 

MALINY A OSTRUŽINY NA ZAHRÁDCE (Šimánek) 
PĚSTUJEME RÉVU VINNOU (Braun, Vaněk) 

TŘEŠNĚ a VIŠNĚ NA ZAHRÁDCE (Bakša, Smatana) 

NÁŠ PES (Císařovský) 

DOMÁCÍ ZABUAČKA (Půhoný a kol.) 

MEDOVÉ PEČIVO A NÁPOJE (Brožová) 

DOMÁCÍ CHOV KRÁLÍKŮ (Fingerland) 

JABLONĚ A HRUŠNĚ NA ZAHRÁDCE (Kalášek, Richter) 

Již vydané příručky si mohou zájemci objednat na adrese: 

ZEMĚDĚLSKÉ NAKLADATELSTVÍ BRÁZDA 
obchodně propagační oddělení 
Václavské nám. 47 
113 11 PRAHA 1 


PŘIPRAVUJEME: 


CHOVÁME ANDULKY (Dienstbier) 

ROSTLINY PROTI ÚNAVĚ A STRESU (Hlava, Valíček) 

CHOVÁME MORČATA, KŘEČKY ... (Motyčková, Motyčka) 

PĚSTOVÁNÍ ZELENINY NA VYSOKÝCH ZÁHONECH (Stamm) 

PĚSTUJEME TROPICKÉ A SUBTROPICKÉ OVOCE (Hušák, Táborský, Valíček) 
ROZKVETLÁ OKNA, BALKÓNY A LODŽIE (Tykač) 

KVĚTY STÁLE SVĚŽÍ (Skalská) 

POKgJVIY Z LUŠTĚNIN A OBILOVIN (Mandžuková) 

MOUČNÍKY, DEZERTY, SALÁTY Z OVOCE (Mandžuková) 












Nabízíme časopisy 
Zemědělského nakladatelství 
BRÁZDA 


i I A1AI 


vychází každý měsíc pro majitele chalup, chat a rekreačních 
domků. Poradí, jak stavby udržovat, opravovat, jak účelně 
a přitom esteticky zařídit interiér, co vysázet na zahrádce. Na 
jeho 24 stranách se střídají praktické informace, zajímavé člán¬ 
ky a reportáže z domova i ze zahraničí s názornými kresbami, 
černobílými a barevnými fotografiemi. Cena jednotlivého čísla je 
10 Kčs. 

RÁDCE 

nový dvouměsíčník, slouží svými radami a informacemi pěstite¬ 
lům, chovatelům a drobným podnikatelům. Je zdrojem inspira¬ 
ce, jak získat levné a zdravé potraviny nejen pro vlastní potřebu, 
ale i pro další zájemce. Všem, kteří se chtějí pustit do podnikání, 
poskytuje kromě řady odborných článků, reportáží a rozhovorů 
také právní a veterinární poradnu s konkrétními odpovědhii na 
dotazy, návody k prospěšnému využití vlastní zahrady, pole či 
chovných zařízení na ekonomický a ekologicky výhodné pro¬ 
dukty. Časopis také informuje o originálních chovných zaříze¬ 
ních, malé mechanizaci, drobných venkovských stavbách vhod¬ 
ných k hospodaření. Zprostředkuje kontakt s mnoha předními 
odborníky, uvádí klady i problémy chovatelské, pěstitelské 
a podnikatelské činnosti. Je tištěn barevně, cena jednotlivého 
čísla je 10 Kčs. 



Pravidelný odběr obou časopisů si můžete zajistit přímo 
u PNS, u svého poštovního doručovatele nebo také na 
adrese: Zemědělské nakladatelství BRÁZDA, obchodně 
propagační oddělení, Václavské nám. 47,11311 Praha 1 
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